
Техника «Листья на 
реке»


Ниже описана инструкция, которая проведет вас по основным шагам техники 
«Листья на реке». Также вы можете скачать аудио-инструкцию в mp3 по адресу: 
https://vintergrin.by/листья-на-реке-техника-работы-с-мысл/


Инструкция 
Практика техники «Листья на реке» не требует специальных навыков или условий. 
Вот шаги, которые помогут вам начать:


Шаг 1: Подготовка к практике

• Выберите тихое и уединенное место, где вас ничто не будет 

отвлекать.

• Займите удобную позу, сидя или лежа.

• Закройте глаза для улучшения концентрации.
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https://vintergrin.by/%D0%BB%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8C%D1%8F-%D0%BD%D0%B0-%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%B5-%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0-%D1%80%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%82%D1%8B-%D1%81-%D0%BC%D1%8B%D1%81%D0%BB/


Шаг 2: Дыхание

• Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Это поможет вам 

расслабиться и сосредоточиться на текущем моменте.


Шаг 3: Визуализация

• Представьте перед собой реку. Вода в реке может быть спокойной 

или быстрой — это зависит от вашего настроения и ощущений.


Шаг 4: Работа с мыслями

• Как только у вас возникнет мысль, визуализируйте её как лист, 

который плавает на поверхности реки.

• Поместите эту мысль (лист) на реку и позвольте ей уплыть.


Шаг 5: Наблюдение

• Смотрите, как лист с вашей мыслью уплывает по реке. Важно не 

следовать за листом, а просто наблюдать за его движением.


Шаг 6: Возврат к дыханию

• Если ваше внимание отвлеклось, вернитесь к дыханию. Сделайте 

пару глубоких вдохов и выдохов, и продолжите упражнение.


Шаг 7: Завершение упражнения

• Когда вы решите завершить, медленно начните осознавать своё 

физическое присутствие. Почувствуйте, как ваши руки и ноги 
касаются поверхности. Медленно откройте глаза


• После завершения упражнения полезно немного посидеть и 
размышлять о том, какие ощущения и мысли у вас возникли во время 
практики. 

Постоянная практика этой техники может принести значительные преимущества 
для вашего психологического благополучия, помогая вам лучше управлять 
стрессом, тревогой и повышая вашу способность концентрироваться.
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