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Привет! Меня зовут Любовь Дрюма, я художник-иллюстратор и основа-Привет! Меня зовут Любовь Дрюма, я художник-иллюстратор и основа-
тель  школы рисования. Работаю и обучаю рисовать тремя материалами: тель  школы рисования. Работаю и обучаю рисовать тремя материалами: 
маркерами, акварелью и цветными карандашами.маркерами, акварелью и цветными карандашами.

Я считаю, что рисование Я считаю, что рисование -- это уникальное хобби, ведь вы можете за- это уникальное хобби, ведь вы можете за-
ниматься им в любом возрасте, в любое удобное время, в любом месте. ниматься им в любом возрасте, в любое удобное время, в любом месте. 
Рисование не знает границ, вы можете путешествовать со скетчбуком и Рисование не знает границ, вы можете путешествовать со скетчбуком и 
творить в любой точке мира. Это та область, которую можно изучать всю творить в любой точке мира. Это та область, которую можно изучать всю 
жизнь и всегда узнавать что-то новое и удивительное. жизнь и всегда узнавать что-то новое и удивительное. 

Я очень рада, что вы доверили мне вести вас по этому прекрасному пути. Я очень рада, что вы доверили мне вести вас по этому прекрасному пути. 
Добро пожаловать в мир ярких красок!Добро пожаловать в мир ярких красок!
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Помимо мелких ежедневных задач, мы часто ставим себе более глобальные Помимо мелких ежедневных задач, мы часто ставим себе более глобальные 
цели: научиться играть на музыкальном инструменте, посетить какую-либо цели: научиться играть на музыкальном инструменте, посетить какую-либо 
страну, выучить иностранный язык и т.д. Разделите свои цели на большие страну, выучить иностранный язык и т.д. Разделите свои цели на большие 
блоки по темам, например: образование, спорт, поездки, мероприятия, рабо-блоки по темам, например: образование, спорт, поездки, мероприятия, рабо-
та, личное. (вы можете придумать любые названия для своих разделов). В та, личное. (вы можете придумать любые названия для своих разделов). В 
каждом из разделов составьте список того, что планируете осуществить. каждом из разделов составьте список того, что планируете осуществить. 
Когда добьетесь поставленной цели, то с удовольствием сможете поставить Когда добьетесь поставленной цели, то с удовольствием сможете поставить 
галочку напротив нее.галочку напротив нее.

Некоторые цели требуют финансовых затрат. Начните откладывать деньги на Некоторые цели требуют финансовых затрат. Начните откладывать деньги на 
свои мечты, воспользовавшись копилкой со страницы 254. Здесь вы можете свои мечты, воспользовавшись копилкой со страницы 254. Здесь вы можете 
записывать все свои накопленные сбережения. Пусть это будет неприкосно-записывать все свои накопленные сбережения. Пусть это будет неприкосно-
венная сумма, которую вы откладываете ежемесячно. В конце года, когда ко-венная сумма, которую вы откладываете ежемесячно. В конце года, когда ко-
пилка будет полная, вы сможете потратить накопления на что-то очень важное пилка будет полная, вы сможете потратить накопления на что-то очень важное 
и нужное.и нужное.

МОИ ПЛАНЫ НА ГОДМОИ ПЛАНЫ НА ГОД

МОИ СБЕРЕЖЕНИЯМОИ СБЕРЕЖЕНИЯ
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Здесь находится книжный шкаф с теми произведениями, которые вы хотите 
прочитать. Пишите на корешках названия тех книг, которые планируете про-
честь. Прочитанные произведения закрашивайте разными цветами честь. Прочитанные произведения закрашивайте разными цветами -- так вы  так вы 
будете видеть свой прогресс. Читая ежедневно по 20 страниц, за год вы будете видеть свой прогресс. Читая ежедневно по 20 страниц, за год вы 
сможете осилить примерно 25 книг!сможете осилить примерно 25 книг!

Прекрасная практика, позволяющая начать день с ясным и чистыми созна-Прекрасная практика, позволяющая начать день с ясным и чистыми созна-
нием. После пробуждения до завтрака начинайте выписывать все мыс-нием. После пробуждения до завтрака начинайте выписывать все мыс-
ли, которые на данный момент есть в вашей голове: любые сомнения, ли, которые на данный момент есть в вашей голове: любые сомнения, 
переживания, радостные эмоции или опасения. Задача такой практики переживания, радостные эмоции или опасения. Задача такой практики --฀
разгрузить голову и освободить место для новых мыслей и идей.разгрузить голову и освободить место для новых мыслей и идей.

КНИЖНАЯ ПОЛКА

УТРЕННИЕ СТРАНИЦЫУТРЕННИЕ СТРАНИЦЫ

Здесь находится книжный шкаф с теми произведениями, которые вы хотите Здесь находится книжный шкаф с теми произведениями, которые вы хотите 
прочитать. Пишите на корешках названия тех книг, которые планируете про-прочитать. Пишите на корешках названия тех книг, которые планируете про-

КНИЖНАЯ ПОЛКАКНИЖНАЯ ПОЛКА
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В ежедневной суете мы забываем об очень важных и приятных событиях. В ежедневной суете мы забываем об очень важных и приятных событиях. 
Давайте собирать эти теплые воспоминания, чтобы не потерять их по про-Давайте собирать эти теплые воспоминания, чтобы не потерять их по про-
шествии времени. Записывайте самые яркие впечатления каждого месяца: шествии времени. Записывайте самые яркие впечатления каждого месяца: 
поездки, встречи, мероприятия. В конце года вы удивитесь, сколько же всего поездки, встречи, мероприятия. В конце года вы удивитесь, сколько же всего 
интересного с вами происходило.интересного с вами происходило.

Очень важный раздел для самоанализа. Читайте вопрос и ниже пишите ответ, Очень важный раздел для самоанализа. Читайте вопрос и ниже пишите ответ, 
старайтесь формулировать свою мысль четко и ясно.  Это поможет вам лучше старайтесь формулировать свою мысль четко и ясно.  Это поможет вам лучше 
разобраться в себе, понять, чего вы действительно хотите, и ближе познако-разобраться в себе, понять, чего вы действительно хотите, и ближе познако-
миться с самим собой. Постарайтесь отвечать искренне, глубоко анализируя миться с самим собой. Постарайтесь отвечать искренне, глубоко анализируя 
каждый ответ.каждый ответ.

Разделите свои цели на 4 основных раздела в зависимости от планов. Разделите свои цели на 4 основных раздела в зависимости от планов. 
Например: образование, хобби, спорт и личное. Затем составьте список Например: образование, хобби, спорт и личное. Затем составьте список 
конкретных измеримых целей и по мере достижения отмечайте, каких конкретных измеримых целей и по мере достижения отмечайте, каких 
целей вы добились. Если на какие-то цели не хватило сил и времени, ฀целей вы добились. Если на какие-то цели не хватило сил и времени, ฀
 можете перенести их на следующий месяц.  можете перенести их на следующий месяц. 

ЛУЧШИЕ СОБЫТИЯЛУЧШИЕ СОБЫТИЯ

ВОПРОСЫ К СЕБЕ ВОПРОСЫ К СЕБЕ 

ЦЕЛИ НА МЕСЯЦЦЕЛИ НА МЕСЯЦ
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Каждый день не похож на предыдущий. У всех нас бывают очень радостные Каждый день не похож на предыдущий. У всех нас бывают очень радостные 
и счастливые дни, а бывают и грустные. В этом календаре с помощью раз-и счастливые дни, а бывают и грустные. В этом календаре с помощью раз-
личных цветов вы сможете оценивать свое настроение: например, красным личных цветов вы сможете оценивать свое настроение: например, красным 
цветом выделяем день, в котором  настроение было отличным, зеленым цветом выделяем день, в котором  настроение было отличным, зеленым -- если  если 
оно было нейтральным, а синим оно было нейтральным, а синим -- если было плохим. По прошествии месяца  если было плохим. По прошествии месяца 
вы  увидите, каких дней было больше. вы  увидите, каких дней было больше. 

КАЛЕНДАРЬ НАСТРОЕНИЯКАЛЕНДАРЬ НАСТРОЕНИЯ

Для того чтобы замедлиться, успокоить свои мысли и прийти в состояние Для того чтобы замедлиться, успокоить свои мысли и прийти в состояние 
равновесия, вам очень помогут медитации. Медитируйте хотя бы по 5 минут равновесия, вам очень помогут медитации. Медитируйте хотя бы по 5 минут 
каждый день, и совсем скоро вы заметите, как станете осознаннее. В этом каждый день, и совсем скоро вы заметите, как станете осознаннее. В этом 
процессе важно никуда не уходить мыслями, а стараться фокусироваться на процессе важно никуда не уходить мыслями, а стараться фокусироваться на 
дыхании. Медитации можно выбрать на бесплатных площадках в интернете дыхании. Медитации можно выбрать на бесплатных площадках в интернете 
или приобрести удобное приложение на свой вкус. В течение месяца после или приобрести удобное приложение на свой вкус. В течение месяца после 
каждой медитации ежедневно закрашивайте один сектор колеса. Такой ме-каждой медитации ежедневно закрашивайте один сектор колеса. Такой ме-
тод позволит вам не пропускать эту важную практику.тод позволит вам не пропускать эту важную практику.

КОЛЕСО МЕДИТАЦИЙКОЛЕСО МЕДИТАЦИЙ
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Ничто так не вдохновляет и не открывает глаза на позитивные стороны жиз-Ничто так не вдохновляет и не открывает глаза на позитивные стороны жиз-
ни, как выражение благодарности самым простым вещам. В этом дневнике вы ни, как выражение благодарности самым простым вещам. В этом дневнике вы 
можете благодарить за самые обычные мелочи в жизни: за то место, где вы можете благодарить за самые обычные мелочи в жизни: за то место, где вы 
живете, за те события, что с вами происходят, за тех людей, которые вас живете, за те события, что с вами происходят, за тех людей, которые вас 
окружают, и т.д. Заполняйте этот дневник ежемесячно, и вы почувствуете, окружают, и т.д. Заполняйте этот дневник ежемесячно, и вы почувствуете, 
как с каждым разом будете больше фокусироваться именно на положительных как с каждым разом будете больше фокусироваться именно на положительных 
моментах своей жизни.моментах своей жизни.

Чтобы постоянно быть в ресурсе, необходимо уделять внимание своему здо-Чтобы постоянно быть в ресурсе, необходимо уделять внимание своему здо-
ровью. В этом вам поможет трекер на каждый месяц. Ведите подсчет своих ровью. В этом вам поможет трекер на каждый месяц. Ведите подсчет своих 
тренировок, следите за питанием и сном, тогда у вас будет гораздо больше тренировок, следите за питанием и сном, тогда у вас будет гораздо больше 
сил и энергии для работы, творчества и времени с друзьями.сил и энергии для работы, творчества и времени с друзьями.

ДНЕВНИК БЛАГОДАРНОСТИДНЕВНИК БЛАГОДАРНОСТИ

ТРЕКЕР ЗДОРОВЬЯТРЕКЕР ЗДОРОВЬЯ
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Все мы знаем, как важно регулярно менять пространство вокруг себя, посе-Все мы знаем, как важно регулярно менять пространство вокруг себя, посе-
щать новые места. Соберите свою карту интересных мест, которые вам уда-щать новые места. Соберите свою карту интересных мест, которые вам уда-
лось посетить за этот год. Это могут быть не только другие города и страны, лось посетить за этот год. Это могут быть не только другие города и страны, 
но также события, мероприятия и необычные локации.но также события, мероприятия и необычные локации.

ИНТЕРЕСНЫЕ МЕСТАИНТЕРЕСНЫЕ МЕСТА

В этом разделе под каждой цифрой пишите свои мечты и цели так, как буд-В этом разделе под каждой цифрой пишите свои мечты и цели так, как буд-
то бы они уже исполнились. Например, «у меня здоровое стройное тело», «я то бы они уже исполнились. Например, «у меня здоровое стройное тело», «я 
успешный и счастливый человек», «я зарабатываю такое-то количество де-успешный и счастливый человек», «я зарабатываю такое-то количество де-
нег», «я живу в большом и светлом доме» и т.д. Таким образом вы будете нег», «я живу в большом и светлом доме» и т.д. Таким образом вы будете 
программировать свой мозг на новую реальность. Через некоторое время вы программировать свой мозг на новую реальность. Через некоторое время вы 
заметите, как поменяется не только ваше отношение к себе и к действитель-заметите, как поменяется не только ваше отношение к себе и к действитель-
ности, но и мир вокруг начнет меняться.ности, но и мир вокруг начнет меняться.

ДНЕВНИК САМОПРОГРАММИРОВАНИЯДНЕВНИК САМОПРОГРАММИРОВАНИЯ

В этом разделе я предлагаю вам немного разгрузить свою голову и попробо-В этом разделе я предлагаю вам немного разгрузить свою голову и попробо-
вать арт-терапию. Для этого совсем не обязательно уметь рисовать, важно вать арт-терапию. Для этого совсем не обязательно уметь рисовать, важно 
иметь под рукой лист бумаги и карандаш или ручку. Знакомьтесь с новыми иметь под рукой лист бумаги и карандаш или ручку. Знакомьтесь с новыми 
техниками, пробуйте, и у вас обязательно все получится.техниками, пробуйте, и у вас обязательно все получится.

АРТ-ТЕРАПИЯАРТ-ТЕРАПИЯ
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На этих страницах смело записывайте навыки, которым  научились за этот На этих страницах смело записывайте навыки, которым  научились за этот 
год. Пусть это будут даже самые простые умения:  готовить блинчики, встать год. Пусть это будут даже самые простые умения:  готовить блинчики, встать 
на коньки, вязать на спицах. Спустя год вы увидите, какого прогресса смог-на коньки, вязать на спицах. Спустя год вы увидите, какого прогресса смог-
ли добиться в самых разных областях.ли добиться в самых разных областях.

Составьте список вещей, которые планируете приобрести. Теперь вам не нужно Составьте список вещей, которые планируете приобрести. Теперь вам не нужно 
это все держать в голове. При наличии средств вы просто пойдете и купите это все держать в голове. При наличии средств вы просто пойдете и купите 
то, что вам необходимо из этого списка. А кроме того, всегда будет готов то, что вам необходимо из этого списка. А кроме того, всегда будет готов 
ответ на вопрос друзей «Что тебе подарить?».ответ на вопрос друзей «Что тебе подарить?».

ЧЕМУ Я НАУЧИЛАСЬЧЕМУ Я НАУЧИЛАСЬ

ВИШЛИСТВИШЛИСТ
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