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ВАШ КОД WELLBEING
Соберите свой образ жизни из

культур мира. Личное кругосветное

путешествие благополучия



1. Введение: Декабрь — время для

размышлений о своем образе жизни.

2. Индия: Дыхание, которое лечит.

Аюрведа и доши — ваш личный код

энергии.

3. Япония: Искусство видеть красоту в

несовершенстве. Ваби-саби, кинцуги и

икигай.

4. Франция: Умение быть здесь и

сейчас. L'art de vivre и искусство

наслаждения.

5. Дания: Уют как состояние души. Хюгге

и создание пространства тепла.

6. Россия: Сила в тепле и душевности.

Традиции, корни и общность.

7. Заключение: Как вы хотите жить?

Вопросы для честного диалога с собой.

8. Приложение: Тест "Какой культурный

код вам ближе?"

Содержание:



Декабрь… Пауза между

«что было» и «что будет»

Идеальное время, чтобы выдохнуть

и задать себе самый главный

вопрос,который мы так часто

откладываем на «когда-нибудь»: 

 «КАКОЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ Я НА САМОМ

ДЕЛЕ ХОЧУ ВЕСТИ?»



Не какую цель достичь.

А именно — как жить?

Что будет наполнять вас энергией,

а не высасывать силы?

Что заставит мурашки течь по коже

от счастья и напомнит: 

«Я жив! По-настоящему!»

Из чего будут складываться

ваши утра, вечера, выходные?



ЭТОТ ДАЙДЖЕСТ — НЕ ОЧЕРЕДНОЙ

СПИСОК СОВЕТОВ.                                 

Это ваше личное кругосветное

путешествие за вдохновением. 

Мы побываем в пяти культурах, каждая

из которых хранит свой древний код

WELLBEING — рецепт благополучной

жизни.

ГОТОВЫ ОТПРАВИТЬСЯ В ПУТЬ?



Раскрываем
культурные коды



ИНДИЯ - ДЫХАНИЕ,

КОТОРОЕ ЛЕЧИТ



Представьте: wellbeing — это не пункт

в расписании между работой и сном.    

Это само дыхание. 

Именно так смотрит на жизнь Индия —

страна, где забота о себе вплетена 

в каждый момент: в утренний глоток

теплой воды, в специи в еде, 

в осознанную паузу между вдохом 

и выдохом.

ЗДЕСЬ НЕ БОРЮТСЯ СО СТРЕССОМ. 

ЗДЕСЬ ЕГО НЕ СОЗДАЮТ.



Намасте — это не просто

«здравствуй». 

Это: «Божественное во мне

приветствует божественное в тебе». 

С чего обычно начинается ваш

день? 

С мысленного «Намасте» себе 

в зеркале или с прокрутки

тревожных новостей?

Философия в действии:
Аюрведа и не только

Аюрведа — это не «куркума». 

Это система, которая предлагает

задать себе простой вопрос: 

«Что сейчас нужно моему телу? 

Не моим амбициям или планам, 

а именно телу?» 

Может, ему нужно не кофе, 

а 10 минут тишины? 

Не интенсивная тренировка, 

а медленная прогулка?



Аюрведа говорит: у каждого из нас

своя «прошивка» — комбинация

трех жизненных энергий, дош.

 Непонимание своей ведущей

доши — как носить обувь не своего

размера: вроде ходишь, но

постоянно мучаешься.

Доши: 

Ваш личный код энергии.



Вата (Воздух):

Легкая, быстрая, творческая.   

Вы — Вата, если: 

обожаете начинать проекты, но

часто бросаете их на полпути; 

быстро думаете и говорите; 

мерзнете; 

ваш сон чуткий; 

легко вдохновляетесь и так же легко

выгораете.

Что нужно вам для баланса:

Тепло, регулярное питание, стабильный

режим дня и минимум многозадачности.



Целеустремленная, горячая, лидерская.

Вы — Питта, если: 

вас раздражает медлительность; 

вы всегда составляете списки дел; 

любите сложные задачи; 

часто чувствуете жар или жажду; 

склонны к перфекционизму и

критике (в первую очередь — себя).

Что нужно вам для баланса:

Прохлада, отказ от острой пищи,

практики благодарности и умение

отдыхать без чувства вины.

Питта (Огонь):



Стабильная, спокойная, заботливая. 

Вы — Капха, если: 

вы «спальный вагон, где можно излить

душу» для друзей; 

вам сложно просыпаться по утрам; 

вы устойчивы в привычках и не любите

перемены; 

вы прощаете легко, вес набираете

тоже легко.

Что нужно вам для баланса:

Движение, яркие впечатления, легкая

пища и новые цели, которые бросают

вызов.

Капха (Земля): 



Анна, руководитель отдела, всегда считала

свою непродуктивность по утрам ленью.

Она пила тройной эспрессо, заставляла

себя бегать и к 11 часам чувствовала себя

выжатой. 

Знакомство с аюрведой помогло ей понять:

она — Вата. Ее природная энергия просто

не предназначена для резких стартов.

Что она изменила:

Заменила утренний кофе на теплую

воду с лимоном и медом.

Утро посвящает не просмотру новостей,

а спокойному планированию и

15 минутам практики дыхания.

«Я перестала тратить силы на борьбу с

собой и просто отдалась природному

ритму».

История Анны:



Маленький шаг, который можно

сделать уже сегодня:

Заварите не обычный чай, а масала-

чай. Пока он готовится,

прислушайтесь к ароматам: сладкая

ваниль, согревающий имбирь, острый

кардамон. Это и есть аюрведа в

чашке — баланс, тепло и забота,

которую вы дарите себе прямо

сейчас.

Ваше тело — не инструмент 

для достижения целей. Это храм,

который требует уважительного

отношения каждый день,

а не только когда «сломалось».

индия напоминает 



ЯПОНИЯ - ИСКУССТВО

ВИДЕТЬ КРАСОТУ 

В НЕСОВЕРШЕНСТВЕ



Что если бы ваши трещины и шрамы

— не признаки повреждения, а

самые ценные части вашей истории? 

Именно так смотрит на жизнь Япония

— страна, где дзен-спокойствие

встречается с поэтическим

принятием несовершенства.

ФИЛОСОФИЯ В ДЕЙСТВИИ: 

ЧТО ВАМ БЛИЖЕ? КАКАЯ ЧАСТЬ 

КУЛЬТУРЫ ЯПОНИИ ПОДХОДИТ ВАМ?



Это мировоззрение, где всё

настоящее — несовершенно,

мимолётно и поэтому прекрасно.

Пожелтевшая страница книги,

потёртость на любимом кресле,

морщины у глаз от смеха — это

следы жизни, которые делают

вещи и людей уникальными.

Ваби-саби:

Кинцуги:
Это философия, ставшая

искусством. Разбитую керамику

не выбрасывают, а склеивают

золотым лаком, подчеркивая

трещины.

Преломление: наши раны и

ошибки не делают нас

«сломанными» — они становятся

частью нашей силы и красоты.



Ваш «повод вставать по утрам». 

Это не обязательно грандиозная

миссия. Это может быть забота о

саде, утренняя пробежка,

передача знаний — то, что

наполняет жизнь смыслом здесь

и сейчас.

Икигай: 

Синрин-йоку
(лесные ванны):

Это не просто прогулка по лесу.

Это погружение в атмосферу:

прикосновение к коре деревьев,

шелест листьев, запах хвои.

Японцы доказали: такие

практики снижают кортизол и

укрепляют иммунитет.



Юрий, IT-тимлидер, пережил крах

стартапа. Год он чувствовал себя

«разбитой вазой» — испорченным,

несостоявшимся. Однажды он прочитал

про то, что разбитое может быть

красивым, и взял философию кинцуги.

Перестал скрывать свою «неудачу» 

в резюме.      

                                                                       

Вместо этого стал рассказывать, каким

опытом он обогатился. «Мои «трещины»

теперь не повод для стыда, а золотые

прожилки моего пути. Я не сломлен — 

я восстановлен с историей».

История Юрия:



Маленький шаг, который можно

сделать уже сегодня:

Найдите у себя дома предмет с

«историей» — чашку с отколотой

ручкой, книгу с потертой обложкой.

Полюбуйтесь ею. Поблагодарите ее

за службу. Это и есть практика ваби-

саби — умение видеть красоту в

прожитой жизни.

тебе не нужно быть идеальным.

Тебе нужно быть настоящим. 

И в этом — твоя главная сила.

Япония шепчет: 



ФРАНЦИЯ -

ИСКУССТВО БЫТЬ

ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС



Добро пожаловать во Францию —

страну, где забота о себе

проявляется в наслаждении вкусом

только что испеченного круассана

или ароматом духов, которые

идеально соответствуют вашему

настроению.  Здесь обыкновенный

ужин превращается в маленький

праздник.

L’ART DE VIVRE 

(ИСКУССТВО ЖИТЬ)



Это не просто еда. 

Это ритуал, где важны свежий

багет, правильно подобранный

сыр, бокал вина и компания.

Момент, когда вы замедляетесь,

чтобы почувствовать вкус жизни.

Гастрономия

Парфюмерия
Ваш невидимый аксессуар,

способ выразить себя без слов,

поднять настроение и оставить

след в памяти окружающих.

Французы интуитивно понимают,

что любовь — это не только

слова, но и подарки, помощь,

объятия и совместные ужины.

5 языков любви



Французский стиль в одежде строится

на качестве, а не количестве.

Это инвестиция в вещи, которые

радуют годами, и отказ от быстрой

моды.

Искусство становится частью

повседневности: уличные выставки,

небольшие галереи, кинофестивали

— красота окружает вас каждый день.



Марина, дизайнер, всегда жила в режиме

многозадачности: работа, дом, семья.

Ощущение, что жизнь проходит мимо,

привело ее к выгоранию. Погрузившись в

французскую культуру, она изменила свою

жизнь.

Что она добавила:

Ввела «французские ужины» дома: раз

в неделю готовит красивое блюдо,

накрывает стол с салфетками и ест в

приятной компании, а не перед

телевизором.

«Я перестала откладывать жизнь на потом.

Теперь я не экономлю на мелких радостях

— красивая сырная тарелка в субботу или

новая помада стали моими способами

сказать себе "я этого достойна". Жизнь

стала коллекцией приятных моментов».

ИСТОРИЯ МАРИНЫ:



Маленький шаг, который можно

сделать уже сегодня:

Купите один продукт, который

принесет настоящее удовольствие:

кусочек изысканного сыра, спелый

фрукт или качественный шоколад.

Съешьте его, создав маленький

ритуал.

счастье скрывается не 

в грандиозных достижениях, 

а в умении находить роскошь 

в повседневных моментах.

Франция напоминает:



ДАНИЯ - УЮТ КАК

СОСТОЯНИЕ ДУШИ



Что если ваш дом — не просто место

для сна, а ваш главный источник

сил?

В Дании искусство создания уюта

возведено в культ под названием

«хюгге».

ХЮГГЕ — ЭТО 

СОСТОЯНИЕ ДУШИ:
Вы чувствуете себя в безопасности,

расслабленности и гармонии с

окружающими.



1. Атмосфера — приглушенный свет,

свечи, мягкие одеяла.

2. Присутствие — отключите

уведомления и живите текущим

моментом.

3. Удовольствие — горячий шоколад,

домашняя выпечка, маленькие

радости.

4. Равноправие — все участвуют в

создании уюта.

5. Благодарность — цените этот

момент здесь и сейчас.

6. Гармония — никакой

соревновательности.

7. Комфорт — удобная поза,

свободная одежда.

8. Перемирие — не обсуждайте

острые темы.

9. Близость — истории из жизни,

искренние разговоры.

10. Убежище — ваш личный 

уголок покоя.

Ключевые принципы хюгге:



Что он изменил:

Создал зону без технологий:

поставил удобное кресло и

корзину с пледами.

Ввел правило «свечного вечера»:

каждый четверг зажигает свечи и

готовит какао.

Начал практиковать «тихие

субботы» с семьей.

«Мой дом превратился из

перевалочного пункта в место, где я

действительно отдыхаю. Даже одна

свеча и тишина творят чудеса».

Олег, финансовый аналитик,

жил в постоянном цейтноте. Его

квартира напоминала офис:

холодный свет, стопки бумаг,

гаджеты повсюду. Бессонница

и раздражительность стали его

спутниками.

История Олега:



Маленький шаг, который можно

сделать уже сегодня:

Не зажигайте верхний свет вечером.

Поставьте на стол одну свечу или

гирлянду. Поужинайте при их 

свете. Обратите внимание, 

как меняется атмосфера. 

Это и есть магия хюгге.

настоящее благополучие

начинается с ощущения

безопасности и тепла — здесь,

в вашем личном уголке мира.

дания напоминает:



РОССИЯ - СИЛА В

ТЕПЛЕ И ДУШЕВНОСТИ



Что если wellbeing — это не только

про личное пространство, но и про

чувство принадлежности? Про

знание, что ты — часть чего-то

большего: семьи, традиций, круга

близких людей. В России забота о

себе сочетается с заботой о других,

создавая ресурс, который помогает

пережить даже самые холодные зимы.

РУССКОЕ СПОКОЙСТВИЕ:



Баня: Не просто помыться, а целый

ритуал очищения тела, души и духа.

Березовый веник — это массаж и

ароматерапия.

Куклы-обереги: Акт заботы,

воплощенный в предмете. 

Кукла, сделанная своими руками,

— это материализованное

пожелание добра.

Гостеприимство: «Накормил,

напоил и спать уложил». Забота о

госте — святое дело.



Масленица: Ритуал проводов зимы,

сжигание старого, чтобы

освободить место для нового.

Иван Купала: Соединение со

стихиями, очищение и поиск своего

места в природе.

Красная горка: Праздник радости

и возрождения жизни после зимы.

Праздники и цикличность:



Светлана, менеджер проектов,

чувствовала себя вырванной из почвы:

вечная гонка, офисная жизнь,

одиночество в толпе. Изучение

семейных традиций изменило ее

жизнь.

Что она сделала:

Создала свой оберег: вместе с

племянницей сделала куклу-

мотанку, которая теперь стоит у нее

на рабочем столе.

Начала регулярно ходить в баню с

подругами.

«Это напоминает мне о поддержке

рода и дает внутреннюю силу».

История Светланы:



Маленький шаг, который можно

сделать уже сегодня:

Испеките блины или приготовьте

простой пирог. Создайте «красный

угол» — место, где тепло, уютно и все

свои. Просто побудьте вместе.

твоя сила — в твоих корнях и в

людях рядом. Иногда самое

целительное — это чашка чая с

бабушкиным вареньем.

россия напоминает:



Вы совершили путешествие по пяти

культурам. 

У каждой из них свой рецепт

благополучия, но все они сходятся в

одном:

Чего ты на самом деле хочешь?

Как ты хочешь жить?

Давайте завершим год с честным

внутренним диалогом:

Какая занятость дает тебе

энергию, а не забирает ее?

Как ты относишься к себе, когда

устаешь?

Что в твоем дне напоминает тебе,

что ты живешь, а не просто

работаешь?

Ответ на эти вопросы станет вашей

новой целью благополучия 

на 2026 год.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ



ТЕСТ: 

КАКОЙ КУЛЬТУРНЫЙ КОД

ВАМ БЛИЖЕ?



Ответьте на 5 вопросов и узнайте,

какая культура резонирует с вами

больше всего. Выбирайте вариант,

который первым приходит в голову, 

не задумывайтесь слишком долго!

1. Ваше идеальное утро начинается с... 

А) Дыхательных практик и чашки теплой

воды с лимоном 

Б) Созерцания природы и мыслей о том,

за что я благодарен 

В) Ароматного кофе, красивой музыки и

выбора идеального наряда 

Г) Тишины, мягкого пледа и планирования

дня в спокойствии 

Д) Активных разговоров с семьей и

планов на насыщенный день

2. В состоянии стресса вы инстинктивно...

А) Ищете тишины и уединения, чтобы

прислушаться к себе 

Б) Напоминаете себе, что несовершенство

— это нормально 

В) Позволяете себе маленькие

удовольствия — вкусную еду, покупку

цветов 

Г) Создаете уют — зажигаете свечи,

завариваете травяной чай 

Д) Звоните друзьям или собираете близких

для общения



3. Для вас забота о себе — это в первую

очередь...

А) Умение слышать сигналы своего тела и

давать ему то, что нужно 

Б) Принятие себя даже в моменты неудач

и ошибок 

В) Наслаждение красивыми моментами

здесь и сейчас 

Г) Создание безопасного и комфортного

пространства вокруг 

Д) Возможность делиться эмоциями с

близкими и чувствовать поддержку

4. Какая фраза вам ближе?

А) «Дыши — это успокаивает» 

Б) «Трещины делают нас уникальными и

красивыми» 

В) «Живу не по плану, а по вкусу» 

Г) «Ты уже достаточно сделал — можно

просто быть» 

Д) «Красна изба углами, а жизнь —

праздниками!»



5. В конце трудного дня вам больше

всего хочется... 

А) Принять теплую ванну и лечь спать

пораньше 

Б) Поразмышлять о произошедшем и

найти в этом смысл 

В) Приготовить изысканный ужин и

создать красивую атмосферу 

Г) Укутаться в плед с книгой и забыть о

существовании мира 

Д) Встретиться с друзьями, чтобы

посмеяться и выговориться



результаты

Если у вас больше А — 

Ваш код: ИНДИЙСКАЯ ОСОЗНАННОСТЬ.

Вы стремитесь к гармонии тела и духа.

Вам важно прислушиваться к своим

внутренним ритмам, практиковать

дыхание и давать себе возможность

замедлиться. Ваше благополучие

строится на уважении к потребностям

своего организма.

«Я прислушиваюсь к шепоту

своего тела и доверяю его

мудрости»



Если у вас больше Б — Ваш код:

ЯПОНСКАЯ ГАРМОНИЯ.

Вы видите красоту в несовершенстве

и умеете находить смысл в каждом

жизненном опыте. Вам близки

философия ваби-саби и искусство

кинцуги — превращать трудности в

источники силы. Ваше благополучие

— в принятии и поиске глубины.

«Мои шрамы — это золотые

прожилки моей уникальной

истории»



Если у вас больше В — Ваш код:

ФРАНЦУЗСКАЯ ЧУВСТВЕННОСТЬ.

Вы верите, что благополучие

рождается из умения наслаждаться

моментом. Вкус, ароматы, эстетика —

для вас это не мелочи, а части

счастливой жизни. Ваше благополучие

строится на способности превращать

обыденное в искусство.

«Я смакую каждый момент, как

изысканное вино»



Если у вас больше Г — Ваш код:

ДАТСКИЙ УЮТ.

Вы — мастер создания безопасного

пространства. Для вас благополучие

начинается с ощущения

защищенности, тепла и возможности

быть собой без напряжения. Ваша

сила — в умении создавать хюгге

даже в самых простых моментах.

«Мой дом — моя крепость»



Если у вас больше Д — Ваш код:

РУССКАЯ ОБЩНОСТЬ.

Ваше благополучие рождается в

общении и чувстве принадлежности.

Вы черпаете силы в кругу близких, в

традициях, в совместном

праздновании жизни. Ваша

особенность — умение создавать

тепло человеческих отношений.

«Вместе — мы сила»


