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Oo6pe powbn B ,,MbT KbM CEBE CU*!

O HEeBHMK 3a pa3bupaHe Ha eMouMUTe U peakumuTe

To3wn OHeBHWMK € Cb34dadeH, 3a da T NoOMOIrHe fa ce cpellHell CbC cebe cu OTBBL,
6'bp33HeTO, ponnmTte, O4akKBaHUATa, NMpPoeKUMmnTeE N TpaBMUTE. JZI,a yyell BbTpeLWHNA
CM rmac n ga oTkphell KakBO HanNCTMHa Ce Cliy4Ba B Teb Han-Beye B MOMEHTUTE Ha
npmnTecHeHne, HepPBHOCT, T'HAB, Tblra, CppaM, O6praHOCT, 6eBI‘IOMOLLI,HOCT N BUHa.

TyK, B TBOETO J/IMYHO MPOCTPAHCTBO, Ce CBbp3Ball C Bb3rnegute cu, OrnuTa,
NPeXmBABaHETO W YyBCTBaTa, CTUraMKWM Hakpas OO MUCTMHaTa 3a camMua Teb.
Ycelwanmkm 1 4yBCTBaMKKM, OCTaBamKM B TULLMHA M MOKOW, yCNaBall NMOBTOPHO Aa ce
CBbPYKeLU CbC camMma cebe cu 1 MHTyMLUMaTa Cu.

Cera Beuye 3Hael Koe e “npaBUMHOTO" M “rpelwHoOTO”. 3Haell Kak da OewncTBall,
OTrOBOPULL U N3KayKeLL, 3aLL,0TO XXMBeell CBOA MbT U »XMBOT.

[lokaTo nuLel B AHEBHMKA, MO3BOM CU:
e [a OCTaBMULL MUCUTE Oa TeKaT.
e [1a OCTaBMULL TANOTO Aa ycella.
e [a OCTaBMLU YyBCTBaTa Aa 6nmKarT.
e [a CrpeLll TbpCULL NPaBOTa, IOrMKa UMM obAcHeHMue.
e [a Crpell fa ce oCbhaall U KopUrmpalLw.
Oa 6baell OTBOPEH U YecTeH, 3aLL0TO ...
[HEBHUKBLT € TBOETO 3alLMTEHO M CUTYPHO MACTO 3a cebeTbpceHe, cebepazbupaHe
1 cebeocb3HaBaHe.

Bcekun TBOM 3anumc e Marnka BbTpellHa cpella ¢ Teb caMma — MbT KbM CBbP3aHOCT,
6anaHc, MBKaBOCT M MbAPOCT.
MpoLechT Ha TbpceHe BK/OYBaA:
1.Pazno3HaBaHe — KaKBO Ce ClyYBa M KaK ro Bukaalll.
2.0cb3HaBaHe — KakK pearvpall, KakBo YyBCTBall M BAPBaALU B TO3M MOMEHT.
3.0cBoboygaBaHe — [OOrMyckaHe Ha emMouuata W ocBobodaBaHe Ha
HampeXeHneTo.
4. TpaHchopMaLuma — HOB M360op, HOBa BAPa, HOBa MOCOKa.

NMonsBaw BbMpocnTe KaTo OPUMEHTUP, He KaTo 3adbl/DKUTESTHa pPaMKa. C Bcekn
M3MWHaN MbT, We cb3gaBall CBOW cobCTBEH MOTOK U Ha4yuH Oa pa3rpbllad m
criegBall, CTaBallOTO B Teb.

TBOST AHEBHUK € TBOAIT MbT KbM Te6 camus -
6e3 LeH3ypa, 6e3 Macku, 6e3 3aLmra.



3auwo0To NpoManaTa
BbB B30.MMOOTHOWECHNATO
3anoUBa 0TBbTpE -
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3awo ,,NMbT kKbMm CEBE CU*?

B exxeqHeBMeETO YecTo pearmpame, 6e3 fa pasbrpamMe HarMb/HO KaKBO ce Clly4dBa B Hac.
- doocBamMe ce NoBeYe, OTKOSIKOTO CUTYyaLMATa CAKaLl M3MCKBa.

- TpyOHO M3Ka3BaMe TOBa, KOETO € B Hac.

- [loeMaMe noBeye, OTKOTKOTO MOXKeM @ HOCUM.

- OnuTBaMe ce fla KOHTpPOIMpame.

- [MpemMucrname oTHOBO M OTHOBO.

- YyBcTBaMe BMHa.

- 3aTBapaMe ce, oTapbNBamMe ce UM n3byxsame.

YecTo cMe 4yenu mnum noceulaBany Kypc C 0oBACHEHKMe Ha CTaBallOoTO M KaK e Hy)XHO [[a
pearvpamMe. 3HaeM KaK GUXMe UCKanu ga OTroBOPKMM, HO B CaMMA MOMEHT caKkall He
ycrnsgBame.

Te3n peakuymm He ce MOABABAT C/yYaMHO. 3af TAX CTOAT HalUUTE MPeXXMBaABaHUSA, BAPBaHMS,
eMoLUUKN, HeyOOBNETBOPEHWM HYXXOM N HAYMHUTE, MO KOUTO CMe Ce Hay4yunum ga ce crnpaBame
M Oa ce 3aluMTaBame.

VIMEHHO peaKuMdaTa e Ta3u, KOATO MOXKe [a HW Haco4M KbM MbTA KbM cebe cu. BMecTo foa ce
onuTBaMe BedHara fa a crpem, nornpaBuM Uin KOHTPONIMpamMe, MoXXeM Oa ce 06bpHEM KbM
Heda C NbOMNUTCTBO: KakKBO BCBLIHOCT ce Cry4ys B MeH?, KakBo MoudyBCTBax?, KakBo cun
noMmcnmx?, Kak pearupa TAnoTo MK?, KakBo Oelle TONKOBa TPyOHO 3a MeH B Tasu
cuTyaumna?, NosHaBaM /v TOBa ycellaHe OTHAKbae?

KoraTto 3anoyHeMm [fa 3abengssame Te3u BPBb3KW, NMOCTerneHHoO 3arnoydBamMe Oa BMXXOaMe He
CaMO KaK pearnpame, HoO 1 KakBO CTOWM 3a peaKumndTa HIA.
ETO 3310 Ccb30aQ0X TO3UM OHEBHUK.

2 1BT KbM cebe cn'e MPOCTPaHCTBO 3a n3cregBaHe Ha cobcTBeHaTa T! BbTpellHa pea/iHOCT.
MUCNnNTE, Bb3MNPUATMNATA, eMounnTe, TefieCHUTe yCelllaHMNA N BAPBaAaHWATA, KOUTO y4aCTBaT B
HauyMHa, Mo KOWTO npexkmnBdBall C1y4dBaLLOTO Ce.

Tolm HAMa 3a Len Aa TM Kaxke Kak TpsabBa Aa ce YyBCTBall UK KaK ,MPaBUIHO" Aa pearmpall.
Mo-cKopo e NokaHa aa

- 3arnoyHelwl ga 3a6en¢|3BaLu, pa36mpaLu M ono3HaBall cebe cu.

- Mpocnenuil KakBO ce Ccry4dBa Mexxay CcbbUTMETO U pPeaKundaTa.

- Pasno3sHaBall NoBTapaLLmMTe ce Mogenu.

- OTKpMBaLL KaK MUHANMAT TW OMUT MOHAKOra NMPUCHCTBA B HACTOALLIETO.

Mo TO3M HaUKMH NOCTEMEHHO LLe 3anoYHell Ja Cb34aBall MpPOCTPaHCTBO 3a pas/inyeH M360p.

,»[TbT KbM cebe cu“ e nbTyBaHe HaBbTpe. NbTyBaHe KbM TOBa, KOETO CTOMU 3a[ peaKuuuTe
TN, KbM OHOBAQ, KO€TO Te HapaHABa U 3a4eMUCTBa, KbM HyXgunTte TM U KbM Bb3MOXHOCTTA
Aa 6baewl Bce noBeye TOBa, KOETO B AE€MNCTBUTESTHOCT CU.

MbT KbM CEBE CH




“Hnkown He e no-sncw Nnn HNCW oT ApyrnTe.
XopaTa cme ynnkanhn camn no cebe cun.
HecpasrHnmn cme.

Tnen TN
A3 cbm A3
Tn nmaw 3a 3aaaua 4a 4o0ew Han-406poTo
oT cebe cn B knsota cn.

A3 nmam 3a 3aaaua Ao 4aM Han-006poTo oT
cebe cn B Knsota cu.

Twn e HyXHo aa oTKpnew cebe cun.

A3 e HYKHO Ao oTKpna cebe cn.”
owo

e OTKPUIA cebe Ch. PasrbpHU MOTEHLMANa CU. k-



BbnpocuTte B AHEBHUKA U KaK MoXXell Aa paboTtuil ¢ Tax:

1. O6LWM MMUCNKM 3a AeHA: HACTPOMKa, 6narogapHOCTH, YTBbPXXAEHUS
> MgcTo 30 cTapTupaHe HA AeHS C MOTMBUPALLN M3PEUYEHUNS, KOUTO Ad T
momarar Aa 6paell TAKbB, KAKbBTO MCKALL.
MNpumep:
e A3 CbM 3HaYMMa, CTOMHOCTHA M JOCTaTb4yHa.
e BCUMYKO € caMO MOMEHT.
e CMOKOMCTBMETO MOBaA OT NMOKOW.

2. Mpepun3BMKaTENCTBO: KOM, KAKBO Ka3Ba WJIM NpaBU, KOETO Me 3acdra?
> CeKLMS, C KOATO MOXKeLll A 3QroYHeLl aKO B Te6 HAnNnpQa MpoBOKALIMS UIN
Mpean3BMKATE/ICTBO, KOETO MCKALI A4 pa3pelniu. Korato nonbfBaAll, ce
nPuUAbEXXAM KbM pPeasiHUTe GAKTU, M36ArBANKIM JTMYHN Th/IKYBAHMS.
MNpumep:

1.[0eTeTo He CK NpaBU CyTpeLlHaTa pyTMHa — KOCa, 04K, 3bO K.

2.MBXKbBT MM CAKall He Me YyBa - FOBOPS Me, a TOW npaBu gpyro.

3.Paoko ycnaBaM ga mocTUrHa ToBa, KOETO MUCIA M MCKaM.

3. KakBa e cutyaumaTta 3a MeH? KakBo e Bb3npusatueto Mmn? Kak Bmxpgam
cutyauuaTta? KakBo BapBaM 3a MeH?
> OnNuwun KakBa e 3a 1eb CUTYAUMATA - KOK 9 BMDKAALL, KOK 9 Bb3rpuemMall,
KQKBO TW HOCKM M KAKBO BSpPBALI 34 cebe cu U aOpyrus, AJOKATO CU B
CUTYAUUSTA.
Opumep:

e YyBCTBaM, Ye TbN4ya Ha €0HO MACTO.

e OTHEeMa MM MHOTIO BpeMe.

e /I3MopaBa Me MOoCTOAHHO Aa YyBaM ,od".

4. KakBo He npmeMaM? Ha KakBoO ce npoTtuBornoctaBsaM? KakBo ncKaM ga e
pa3siM4HoO, a He e?
» Onuwun §CHO HA KAKBO Ce MPpOTMBOMOCTABSALL M KAKBO He MoxkeLl Ad
npuemeLw.
Mpumep:

e HenpaeHeTo.

e besoTtroBopHocTTa"

e XXenaHMeTo MM BCMYKO Oa CTaBa, Korato o6acHA.



5. MosTa peaKkuusa: KaKBO rNMpaBs, Ka3BaM, nspassaBamMm?
> OMULLN PeasiHUTe CU AeMCTBUS MU M3KA3BAHMS W/UIW TE3M HA APy ruTe.
MNpumep:

e ObGdacHaBaM 1 HanoMHaM. (“KocaTa!”, “BpeMe e ga cpellell kocata.”; “Od,

nak nu!”: Xange, xange..”; “Mocne, cneg Manko”
e Bnparam ce, n3byxBaM, HaKpaa BUKaM.

6. YcellaHUa B TANOTO: KaKBo 3abena3BaM, AOKaToO Mucns/nNuwia 3a ToBa?
» ToBQ e efuH OT K/TI0YOBUTE MOMEHTU. [JOKATO nuLieLl, o6pbLyAv BHUMAHUE
Ha Tan070. Cera 3a6aBu 1 ce OCTABM HA C/1y4BALLOTO B T9/10TO. KOKBO CTABA?
KakBo e no-passin4yHo? Yceuwlau i HIKbO4e HATUCK, CTUCKAHE, NMPUTUCKAHE,
TeXXeCT, CBUBAHEe uaum Ap. rnod.? [1o3Bosin ¢ MAKCUMAJTHO MHOIo 4d OCTAHeLl
B yceljaHeTo v A4 My Aafell Bb3MOXXHOCT A4 Ce pPAa3rbpHe KOJIKOTO U
HernpudaTHo ga e To. [TonuTau ro: Ko Mo)Kelue Ad roBOpM, KAKBO 6u BU
KQ3Q/107?
Npumep:

e [bpPfio — CTUCKaHe, TonkKa. “TpyaHo MM e Aa roeopa”

e Mpoun —TexecT. “Hanpen!”

7. Ko n KakBu ca MOUTe YyBCTBa U eMoLuUn?

» 304 ycelaHeTo B TA/10TO, 4O/I0BM YyBCTBOTO. [lav cm Bpeme. NoHaKora e
TPYAHO A0 ce HamMmMeHOBA 4HyBCTBOTO. OCHOBHUTE YYyBCTBA CQ: [HAB, SPOCT,
CTRAX,_ ThlQ, CpAM, 0O6bPKBAHE, HECUIY/PEH, OTBPbLIeHWE, 6e3MOKONCTBO,
TREBOXKHOCT.

OTHOBO HAMOMHSAM, 4Ye TyK HAMA TMpPABUIHO WUV MPeLUHO yceulaHe un
4yBCTBO.

8. Ha KakBO MM HanNnoMH¢ ToBa? (NpeauLLUHN CUTYaL U, CIOMEHMU)
» B MOMEHTQ, B KOUTO CU B TA/10TO, B YCELIAQHETO U YyBCTBOTO, MPUMTOMHM CU U
BApBAHeETO 3a Teb camums. Bcmyko ToBA, HO KAKBO T HAMomHs? Kosko Bpeme
(oT Kora) Bcm4yko ToBA e B Te6? KaKBO TOYHO Ce e C/ly4im/Io, KOKBA € C/ly4KATa
30/ ycellaHEeTO, YyBCTBOTO M BAPBAHETO.
lNoHaKora oOTroBOpPbT MABA [MO-KbCHO. [loHgKora kassame: “He 3HAM”.
MNpoab/mxm A yceulail v 4yBCTBALL.
Npumep:

e B3alMOOTHOLLEHUATa C MarKa MU — NTMca Ha TornfnHa U 611M30CT.



9. KakBo BApBaM B MOMeHTa 3a cebe cu, 3a gpyrua m 3a ceeta?
> ONMLLM HacToALLUTE CK yOerXkaeHna, 4oOKaTO CM B yCeLLaHEeTO M YyBCTBOTO.
Npumep:

e CrnOKOMCTBMETO MaBa OT KOHTPO/.

e [leTe, KOETO Ce NPOTUBOMOCTaBs, € CMeno.

10. HoB 360p: KaKBO MOra Aa 3ano4YHa uiam ga cnpa ga npasa?
> [Mpean oa npemMmHell KbM HOBUS M360p, MPOBEpPM KAQKBO CTABA C TA/10TO U
QKO € HY»KHO OTHOBO C€ BbPHM HQA CTbIKW 6-7-8-9.
KakBu HoOBU ugen T XPyMBAT? KAKBO HOBO MO)kell Ad 3arodyHeuwl Aa
apaBuLL vAM A4 crapew ga npaeviu. KakeBa uH@opmMALUMS-pa3peLIaBaHe
maBa oT Ab/16UHNTE HA TA/10TO TLU?
3anuiierte BCUYKO.
[pumep:

e [1aBaM MpPOCTPAHCTBO.

e ObBKMYaM g TakaBa, KakBaTo e.

11. HoBa Bfipa U YyTBbPXXAEHUA: KON y6exxaeHUusa nsbmnpam cera, KOUToO MM
nomarat?

> Brnuvwm yTBbOXKOEHUGTA W BAPBAHUATA, KOUTO TU MNOMAraT A4 BbPBULL
Harnpen. lNpoBepu 4 € TA/10TO CU - AAAWM HAUCTUHA M yceulare v KAK
yceLjare.
[pumep:

e OCTaBaAM XMBOTHT a Ce MNPOoaBABa Ype3 OeTETO.

e CnupaM fa ce Brpsram

Moskew ga MUHABALL Npe3 BbIPOCUTE Mo pea niv Ad n3éupdatu
CaMo Te3U, Ha KOUTO yceLldLl, Y€ MOXKeLl 4d OTFOBOPULL.
Ba)kHoO e He Aa csiefBAll HOMepPAaLuMsTd, d MOTOKA HA U3BUPALLUATA
uHpopmMmauuns ot Teb.

TyK HAMA NPABUITHO UJ/IN FPELLUHO - JOBEPU Ce HA MHTYNLUATA CH.



[1bT kbM CEBE CW gHec:

"+ O6ULM MUCNN 3a OeHA: HaCcTPOoMKa, 6/1arodapHOCTH, YTBbPYKOEHUA

= [Npean3BrKaTencTBO: KOW, KaKBO Ka3Ba WM rNpaBun, KOeTo Me 3acara?

> KakBa e cuTyaumaTa 3a MeH? KakBo e Bb3npuatmeTo Mmn? Kak Bukaoam
cuTyaumnaTa? Kakso BapBaM 3a MeH?



) KakBO He rnpuremMam? Ha KaKBO Cce NpOoTUBOMOCTaBAM? KakBO MCKaM Oa e
pPa3finMyHo, a He e?

ModTa peaKLUMA: KaKBO MpaByd, Ka3BaM, I/13[DE]3‘FIBE]M'.7

o YcellaHMsa B TANOTO: KakBo 3abenasBaMm, 4oKaTo MMCJ'IQ/I'IMLUa 3a TOBa?



7 KoM 1 KaKBM Ca MOUTE YyBCTBa M eMouMin?

*)Ha KakBO MU HaMoMH4A ToBa? (NpeauLLHM CUTYaL MM, CIOMEHM)

» KakBo BfpBaM B MOMeHTa 3a cebe cu1, 3a Apyrma 1 3a ceeTa?



© HoB 1360p: KaKBO MOra fa 3arnoYHa Unm ga crnpa ga npaesa?

@ HoBa Bdapa u YTBbPXOEHNA! KOU y6e)+(ﬂ,eHl/Iﬂ M36l/lpaM cera, KOMTo MM nomarar?
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MgacTo 3a cBo6oaHO cBbp3BaHe cbCc CEBE CH
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OUAKBOHNATO HO POANTENNTE CN, O MOra Ao
cnenBam CBONTE Kenanna.

- 3Haun, Ue Mora. 4,0 KoXa He", KoraTo
nonckam.

- 3HauNn, Ue NMaM NpaBo A0 30UNTOM NNUHRNA
cn nHTepec.
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- 3Haun, ue He Tpabsa Ao rpana uenna cn
KNBOT TOKQ, Ue A0 HEe pa3CTPONBOM MONKO
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“UWom cn nossonnm
A0 N3NNTAME UYBCTBATA CN N A0 N Ipnemem,
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Ha 0Cb3HABOHE,
KbAeTOo nonyuosoame A4,0CThbin
8,0 BaKHO nAgopmauna.”
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“BMeCTO A6 CN MNCNNM, Ue NOCTOAHHO TpabBa
A0 KopUrnpame Apyrnte, BChUHOCT € HYAKHO
A0 Ch34,aBaME CBbP3AHOCT C Tax. Bcnukn xopa
- Bb3pACTHN N Aela - KOTHEeAT 3 CBbP3aHOCT -
He 3a nonpasane.”

Wnteprer

e OTKPUIA cebe CU. PasrbpHU MOTEHLMANa CU, k-
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	Първа
	Твоят дневник е твоят път към теб самия - без цензура, без маски, без защита.

	Част
	Защото промяната във взаимоотношенията започва отвътре – от срещата със СЕБЕ СИ.

	
	Защо „Път към СЕБЕ СИ“?
	В ежедневието често реагираме, без да разбираме напълно какво се случва в нас.   - Ядосваме се повече, отколкото ситуацията сякаш изисква.   - Трудно изказваме това, което е в нас.   - Поемаме повече, отколкото можем да носим.  - Опитваме се да контролираме.  - Премисляме отново и отново.  - Чувстваме вина.  - Затваряме се, отдръпваме се или избухваме.
	Често сме чели или посещавали курс с обяснение на ставащото и как е нужно да реагираме. Знаем как бихме искали да отговорим, но в самия момент сякаш не успяваме. Тези реакции не се появяват случайно. Зад тях стоят нашите преживявания, вярвания, емоции, неудовлетворени нужди и начините, по които сме се научили да се справяме и да се защитаваме. Именно реакцията е тази, която може да ни насочи към пътя към себе си. Вместо да се опитваме веднага да я спрем, поправим или контролираме, можем да се обърнем към нея с любопитство: Какво всъщност се случи в мен?, Какво почувствах?, Какво си помислих?, Как реагира тялото ми?, Какво беше толкова трудно за мен в тази ситуация?, Познавам ли това усещане отнякъде?
	Когато започнем да забелязваме тези връзки, постепенно започваме да виждаме не само как реагираме, но и какво стои зад реакцията ни. Ето защо създадох този дневник.
	„Път към себе си“ е пространство за изследване на собствената ти вътрешна реалност: мислите, възприятията, емоциите, телесните усещания и вярванията, които участват в начина, по който преживяваш случващото се.
	Той няма за цел да ти каже как трябва да се чувстваш или как „правилно“ да реагираш. По-скоро е покана да   - Започнеш да забелязваш, разбираш и опознаваш себе си.  - Проследиш какво се случва между събитието и реакцията.  - Разпознаваш повтарящите се модели.  - Откриваш как миналият ти опит понякога присъства в настоящето.  По този начин постепенно ще започнеш да създаваш пространство за различен избор.
	„Път към себе си“ е пътуване навътре. Пътуване към това, което стои зад реакциите ти, към онова, което те наранява и задейства, към нуждите ти и към възможността да бъдеш все повече това, което в действителност си.


	Част
	Въпросите в дневника и как можеш да работиш с тях:
	1. Общи мисли за деня: настройка, благодарности, утвърждения → Място за стартиране на деня с мотивиращи изречения, които да ти помагат да бъдеш такъв, какъвто искаш. Пример:
	Аз съм значима, стойностна и достатъчна.
	Всичко е само момент.
	Спокойствието идва от покой.
	2. Предизвикателство: кой, какво казва или прави, което ме засяга? → Секция, с която можеш да започнеш ако в теб напира провокация или предизвикателство, което искаш да разрешиш. Когато попълваш, се придържай към реалните факти, избягвайки лични тълкувания. Пример:
	Детето не си прави сутрешната рутина – коса, очи, зъби.
	Мъжът ми сякаш не ме чува - говоря ме, а той прави друго.
	Рядко успявам да постигна това, което мисля и искам.
	3. Каква е ситуацията за мен? Какво е възприятието ми? Как виждам ситуацията? Какво вярвам за мен? → Опиши каква е за теб ситуацията - как я виждаш, как я възприемаш, какво ти носи и какво вярваш за себе си и другия, докато си в ситуацията. Пример:
	Чувствам, че тъпча на едно място.
	Отнема ми много време.
	Изморява ме постоянно да чувам „оф“.
	4. Какво не приемам? На какво се противопоставям? Какво искам да е различно, а не е? → Опиши ясно на какво се противопоставяш и какво не можеш да приемеш. Пример:
	Неправенето.
	„Безотговорността“.
	Желанието ми всичко да става, когато обясня.
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