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СТРАТЕГИЯ УПРАВЛЕНИЯ ЭМОЦИЯМИ

Даже положительные эмоции могут быть избыточными, и надо учиться справляться 
с ними.
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Все знают, что дельфины очень хорошо плавают. И  надо  же 
такому случиться, что в  море появился дельфинёнок, который 
совсем не умел плавать. Это его очень расстраивало, он 
переживал и нервничал.

Но мама дельфинёнка не сдавалась. Каждый день снова 
и  снова она пыталась научить его плавать.

— Смотри,  — говорила она,  — плавниками надо делать вот 
так: раз-два, раз-два. Медленно и  плавно.

Но дельфинёнок нервничал. Он думал, что у  него опять 
ничего не получится, и  бил плавниками по воде изо всех сил. 
Даже волнам было больно, когда дельфинёнок по ним колотил. 
Они расступались в  стороны, и  он тонул. Когда дельфинёнок 
в  который раз пошёл ко дну, мама подхватила его и  сказала:

— Ты должен подружиться с  волнами. Тогда они сами тебя 
будут нести.

— А  как с  ними подружиться?
— А  ты стань таким  же, как они. Ласковым, спокойным, 

безмятежным. Представь, что ты тоже волна.
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И  дельфинёнок представил. Он ласково гладил волны, и  они 
гладили его, они бежали вперёд, и  он двигался вместе с  ними. 
Они были спокойными, безмятежными, и  он тоже. Дельфинёнок 
так подружился с  волнами, что они несли его дальше и  дальше.

— Как ты замечательно плаваешь!  — кричали ему дельфины.
— Это потому, что я  стал таким  же безмятежным, как волны. 

Я  больше не нервничаю, не беспокоюсь и  не расстраиваюсь.
Вот так безмятежность волн помогла маленькому дельфинёнку 

научиться плавать.

Безмятежность — это когда ты полностью расслаблен. 
Сердце бьётся спокойно и медленно, дыхание ровное 
и свободное. Тебе хорошо и приятно.

Если ты нервничаешь и волнуешься, состояние 
безмятежности поможет тебе успокоиться, расслабиться 
и прийти в себя. Для этого представь себя чем-нибудь — 
волной, которая спокойно движется по реке, или 
листком, который плывёт по течению или летит по ветру. 
Ты расслабишься, отпустишь всё плохое и успокоишься.
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