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Аннотация
Это не просто карты. Это пространство тишины, куда можно

вернуться, когда мир становится слишком громким.
Каждая страница — приглашение остановиться. Выдохнуть.

Услышать себя.
52 карты с описаниями и практиками. Иллюстрации в стиле

Ван Гога — живые, дышащие, наполненные светом.
Как использовать?
Откройте случайную страницу как послание дня.
Выберите карту для медитации.
Читайте как книгу. Или просто смотрите, когда нужно

вернуться в покой.



 
 
 

В введении вы найдёте ссылку на видео-генератор для
случайного выбора карты.

Откройте для себя путь к внутреннему ладу с
метафорическими картами «Лад». Каждая карта — это мягкое
приглашение замедлиться, услышать себя и вернуть внимание к
настоящему моменту. Без эзотерики и требований «исцелиться»
— только бережная поддержка, глубокие образы и практики на 7
дней для возвращения к себе.

Встань в ЛАД с собой. И мир подстроится.
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Лад 52 метафорические
ассоциативные карты
осознанной простоты

 
ПРЕДИСЛОВИЕ

 
Дорогой читатель,

ты держишь в руках не просто колоду карт. Ты держишь
приглашение. Приглашение вернуться к себе. Замедлиться.
Увидеть то, что всегда было рядом, но пряталось за суетой,
требованиями и бесконечным «надо».

«Лад» — это слово, в котором живёт вся мудрость русской
души. Лад — это гармония. Это согласие с собой. Это когда
внутри тихо, а вокруг может быть любое движение. Это когда
ты знаешь свой ритм и не сбиваешься на чужой.



 
 
 

Что такое МАК?

МАК — метафорические ассоциативные карты. Это ин-
струмент, который работает через образы. Не через логику.



 
 
 

Не через анализ. Через то, что отзывается в тебе без слов.

Когда ты смотришь на карту, твой ум молчит. А подсозна-
ние говорит. Оно проецирует на образ то, что живёт внутри.
То, что ты, может быть, ещё не осознал. То, что просит вни-
мания.

МАК обходят защиту разума. Они не спрашивают разре-
шения. Они просто показывают. И в этот момент происходит
чудо — ты видишь себя со стороны. Без оценок. Без крити-
ки. Без страха.

Польза от работы с МАК:

— Ты открываешь скрытые ресурсы. Те сильные стороны,
о которых забыл или не замечал.

— Ты находишь ответы, которые уже есть внутри. Не сна-
ружи. Не в книгах. Не у других людей. В тебе.

— Ты учишься слышать себя. Свои истинные желания.
Свои потребности. Свой ритм.

— Ты разрешаешь себе чувствовать. Без стыда. Без вины.
Без требования «быть сильным».



 
 
 

— Ты видишь ситуацию под новым углом. То, что каза-
лось тупиком, оказывается поворотом.

— Ты возвращаешь себе право быть разным. Сегодня —
одним. Завтра — другим. И это нормально.

Эти пятьдесят две карты — не учителя. Не наставники.
Не гуру. Они — зеркала. В них ты увидишь не ответы, а во-
просы. Не истины, а свои собственные озарения. Не то, кем
должен стать, а то, кто ты уже есть.

Осознанная простота — это не примитивность. Это уме-
ние замечать чудо в обычном. Видеть вселенную в капле во-
ды. Слышать вечность в тишине между ударами сердца. Это
возвращение к тому, что действительно важно. К дыханию.
К присутствию. К себе.

Как работать с этими картами?

Просто. Выбери одну. Посмотри. Позволь образу заце-
пить что-то внутри. Не ищи «правильный» смысл. Его нет.
Есть только то, что отзывается именно тебе, именно сейчас.

Задай себе вопрос: «Что я чувствую, глядя на эту карту?»
И послушай. Первый ответ, который придёт, обычно самый
верный.



 
 
 

Не торопись. Не пытайся «пройти» все карты за раз. Лад
не любит спешки. Одна карта в день. Или в неделю. Или то-
гда, когда почувствуешь потребность. Доверься своему рит-
му.

Не оценивай. Не ищи «хорошие» карты и «плохие». Каж-
дая из них — часть целого. Как день и ночь. Как вдох и вы-
дох. Как радость и грусть. Всё нужно. Всё важно. Всё ведёт
тебя домой — к себе.

Эта книга — не инструкция по исцелению. Не путь к про-
светлению. Не способ стать лучше. Ты уже цел(а). Ты уже
светел(ла). Ты уже достаточно хорош(а). Эти карты просто
напоминают об этом. Помогают вспомнить то, что ты всегда
знал(а), но забыл(а) за шумом жизни.

Лад — это не достижение. Это возвращение.

Возвращение к простоте. К тишине. К доверию. К себе.

Пусть эти карты станут тебе спутниками на пути. Не ве-
дущими, а идущими рядом. Не указывающими дорогу.

Доверься потоку. Позволь жизни вести тебя. Слушай своё
сердце. Оно знает путь.



 
 
 

Ты уже дома. Ты уже в Ладу.

Осталось только заметить…

ССЫЛКА НА ВИДЕО ГЕНЕРАТОР СЛУЧАЙНОГО ВЫ-
БОРА КАРТ В ВК

vk.com/ladodeia_l (ссылка есть в карточке автора на
Литрес)



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
КАРТА 1 «ВНУТРЕННИЙ

ИСТОЧНИК»
 

ОПИСАНИЕ КАРТЫ

Перед тобой колодец. Деревянный, тёплый, простой. Та-
кой, к которому хочется подойти. Прикоснуться к дереву.
Почувствовать его текстуру под ладонью. Его живость.

Из колодца бьёт вода. Легко. Играючи. Вода танцует, вы-
ражая свою силу через движение. Живая. Чистая. Свобод-
ная.

Это твой внутренний источник. Он открыт. Он бьёт. Он
живёт. Ты подходишь к нему, когда вспоминаешь о нём.

Вокруг колодца парят орехи и семена. Словно в невесо-
мости. Каждый орех — потенциал. Орех несёт в себе дерево.
Так и ты несёшь в себе свои дары. Они ждут твоего внима-
ния. Твоего взгляда. Твоей радости.

На небе — спираль. Мягкое течение. Река течёт. Дыхание
проживается. Эта спираль напоминает: ты на своём месте. В
своём ритме. Жизнь развивается по спирали возвращения.



 
 
 

Каждый виток — глубже. Настоящее.

Вода в колодце — твоё присутствие. Твоя способность
быть здесь. Сейчас. Живым. Она течёт. Всегда. Пока ты ды-
шишь. Пока ты жив(а).

Эта карта приглашает к присутствию. Почувствуй: потен-
циал открыт. Вспомни: источник бьёт. Заметь: дары в твоих
руках.

Лад — это когда ты находишь силу внутри. Когда напол-
няешься сам(а). Когда понимаешь: ты целый(ая). Полный(а-
я). Достаточный(ая).

Колодец живёт. Орехи ждут. Спираль ведёт. Всё есть. Всё
живёт. Всё в ладу.

Остаётся лишь заметить. И разрешить себе черпать.



 
 
 



 
 
 

ПОСЛАНИЕ КАРТЫ

Ты — источник, который бьёт.

Всё, что тебе нужно, уже внутри. Здесь. Сейчас.

Твой потенциал открыт. Твой источник течёт. Твои дары
в твоих руках.

Лад — это правда, которую ты вспоминаешь.

Ты целый(ая). Достаточный(ая).

Черпай из своего внутреннего колодца. Вода течёт беско-
нечно. Потому что это твоё присутствие. Твоя способность
быть здесь. Сейчас. Живым.

Орехи вокруг напоминают: в тебе уже есть всё. Для того,
чтобы быть.

Спираль в небе говорит: ты на своём витке. В своём рит-
ме. В своём времени.



 
 
 

Сейчас — время для присутствия. Для того, чтобы почув-
ствовать: ты жив(а). Ты бьёшь ключом. Ты даришь миру то,
что можешь дать только ты.

Ты являешься источником.

С любовью и верой в твою целостность.
Твой внутренний лад.

ПРАКТИКА «ВОЗВРАЩЕНИЕ К ИСТОЧНИКУ»

Время: 35-45 минут
Что нужно: карта, лист бумаги, ручка, стакан воды, тихое

место

ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5-7 МИНУТ)

Сядь удобно. Положи карту перед собой. Позволь глазам
скользить по изображению — без цели, без задачи, без ожи-
дания.

Сделай три глубоких вдоха. Почувствуй: ты дышишь. Ты
жив(а). Ты здесь.

Положи руку на грудь или живот. Почувствуй тепло. По-
чувствуй биение сердца. Скажи себе тихо: «Я дома. Я це-



 
 
 

лый(ая). Я в ладу».

Позволь словам звучать внутри. Если отзывается — зажги
свечу. Пусть мягкий свет создаст пространство для встречи
с собой.

ЧАСТЬ 2. ПУТЕШЕСТВИЕ К КОЛОДЦУ (10-12 МИ-
НУТ)

Закрой глаза. Представь: ты стоишь перед колодцем. Та-
ким, который приходит сам.

Почувствуй дерево под руками. Ощути текстуру. Тепло.
Живость.

Загляни внутрь. Побудь с водой.

Услышь журчание. Внутри.

Спроси тихо: «Что я уже несу в себе?»

Ответ может прийти как:
— Образ (цвет, форма, сцена из прошлого или будущего)
— Ощущение (тепло, лёгкость, покалывание, расшире-

ние)
— Звук (музыка, слово, фраза)



 
 
 

— Тишина

Всё уже есть.

Побудь с этим 2-3 минуты. Просто будь.

ЧАСТЬ 3. ОРЕХИ И СЕМЕНА (10 МИНУТ)

Открой глаза. Посмотри на орехи на карте.

Возьми лист бумаги. Раздели его на три части.

Первая часть: «Что уже цветёт»
Запиши 3-5 вещей, которые уже проявлены в твоей жиз-

ни. То, что ты уже делаешь, уже даришь, уже живёшь.

Например:
— «Я умею слушать»
— «Я создаю уют вокруг себя»
— «Я чувствую природу»
— «Я пишу тексты»
— «Я помогаю другим находить лад»

Запиши, что приходит.

Вторая часть: «Что уже есть, но ещё не названо»



 
 
 

Запиши 3-5 потенциалов, которые ты чувствуешь. Дары,
которые уже есть, но которым ты ещё не дал(а) имя.

Например:
— «Что-то тянет меня к воде»
— «Хочу больше тишины»
— «Чувствую, что могу давать больше покоя другим»
— «Хочу творить без цели»

Позволь быть неясности.

Третья часть: «Какие условия нужны?»
Ответь на вопрос: «Что нужно этим семенам, чтобы

быть?»

Например:
— «Пять минут тишины утром»
— «Разрешение быть собой»
— «Прогулка без цели»
— «Вечер без телефона»

Запиши 2-3 условия. Лад не любит жёстких рамок. Оставь
место для лёгкости.

ЧАСТЬ 4. СПИРАЛЬ ТЕЧЕНИЯ (7-10 МИНУТ)



 
 
 

Снова закрой глаза.

Представь спираль из карты. Ощути идею спирали. Идею
течения.

Почувствуй: эта спираль — течение, в котором ты уже жи-
вёшь.

Вспомни один момент из прошлого, когда ты чувство-
вал(а) себя особенно живым(ой). Особенно в ладу. Особен-
но «собой».

Вспомни ощущение.

Где ты был(а)? Что делал(а)? С кем? Или один(одна)?

Побудь с ним. Поблагодари его.

Теперь спроси: «Где я сейчас?»

Почувствуй: ты и сейчас жив(а). И сейчас в ладу. Иначе.

Спроси: «Какой следующий естественный шаг?»
«Что просится само».

Ответ может быть простым:



 
 
 

— «Позвонить другу»
— «Прогуляться»
— «Написать страницу»
— «Просто отдохнуть»

Запиши, что пришло.

ЧАСТЬ 5. РИТУАЛ ВОДЫ (5 МИНУТ)

Возьми стакан воды в руки.

Подержи. Почувствуй вес. Температуру.

Посмотри на воду. Увидь.

Скажи тихо (вслух или про себя):

«Я вспоминаю свой источник. Я разрешаю себе быть це-
лым(ой). Я позволяю своим дарам быть. Они уже открыты.
Я пью эту воду, чтобы напомнить себе: я живой(ая). Я в ла-
ду. Я дома».

Выпей воду медленно. Маленькими глотками.

С каждым глотком чувствуй: ты полный(ая). Целый(ая).



 
 
 

Побудь в тишине 1-2 минуты. Просто будь.

ЧАСТЬ 6. ЗАВЕРШЕНИЕ (3-5 МИНУТ)

Когда почувствуешь готовность — открой глаза.

Побудь ещё минуту.

Посмотри на карту. Улыбнись. Потому что ты есть.

Поблагодари себя. За то, что выбрал(а) быть с собой.

Скажи себе тихо: «Я уже дома. Я уже целый(ая). Мне до-
статочно быть. Мне достаточно чувствовать. Мне достаточ-
но дышать».

Побудь в этом ощущении 2-3 минуты. Когда будешь гото-
в(а) — продолжи день. Как тот(та) же ты. Только немного
более осознанный(ая). Немного более присутствующий(ая).
Немного более дома.

ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ

Это приглашение к присутствию. Делай только то, что от-
зывается. Лад не терпит насилия.



 
 
 

ДЕНЬ 1 — ПРОБУЖДЕНИЕ С ВОДОЙ

Утром, прежде чем взять телефон, выпей стакан воды.
Медленно. Осознанно.

Почувствуй, как вода входит в тело. Почувствуй вкус.
Температуру. Движение.

Вечером запиши один момент дня, когда ты чувствовал(а)
себя особенно живым(ой). Особенно в ладу.

ДЕНЬ 2 — СЕМЯ И ШАГ

Выбери одно «семя» из своего списка (из второй части
практики).

Сделай один маленький шаг. Чтобы просто быть с ним.

Например:
— Если «хочу больше тишины» — выключи телефон на

15 минут
— Если «тянет к воде» — прими ванну или просто постой

под душем, чувствуя воду
— Если «хочу творить» — возьми карандаш и просто по-

рисуй 5 минут



 
 
 

Побудь с процессом.

Вечером запиши: что ты почувствовал(а)?

ДЕНЬ 3 — ОТ «Я ДОЛЖЕН» К «Я УЖЕ»

В течение дня лови моменты, когда внутри звучит:
— «Я должен»
— «Я не успеваю»
— «Я недостаточно»

Каждый раз останавливайся. Сделай вдох. Скажи:

«Я уже целый(ая). Я уже в ладу. Мне не нужно ничего
доказывать».

Вечером запиши: сколько раз ты это сделал(а)? Что ты по-
чувствовал(а)?

ДЕНЬ 4 — ПРИСУТСТВИЕ С ВОДОЙ

Проведи 10 минут с водой. Для присутствия.

Это может быть:
— Ванна (просто полежи, чувствуя воду)
— Душ (почувствуй, как вода стекает по телу)



 
 
 

— Река, озеро, море (если есть возможность)
— Просто стакан воды (держи в руках, смотри, пей мед-

ленно)

Побудь с водой. Без цели. Просто будь.

Вечером запиши: что ты почувствовал(а)?

ДЕНЬ 5 — ВОЗВРАЩЕНИЕ К ПОТОКУ

Вспомни момент из прошлого, когда ты чувствовал(а) се-
бя особенно в ладу. Особенно «собой». Живым(ой).

Вспомни:
— Где ты был(а)?
— Что делал(а)?
— С кем? Или один(одна)?
— Что ты чувствовал(а) в теле?

Побудь с этим воспоминанием.

Вечером спроси: «Как я могу воссоздать это ощущение
сейчас?»

Запиши 1-2 простых шага.



 
 
 

ДЕНЬ 6 — СИМВОЛ ИСТОЧНИКА

Создай что-то, что символизирует твой внутренний ис-
точник.

Знак. Напоминание.

Это может быть:
— Рисунок колодца или спирали
— Композиция из предметов на столе
— Стихотворение о воде
— Танец (включи музыку и просто двигайся)
— Поделка из того, что под рукой

Это для тебя.

Вечером запиши: что ты создал(а)? Что это значит для те-
бя?

ДЕНЬ 7 — ПИСЬМО ИСТОЧНИКУ

Напиши письмо своему внутреннему источнику. Тому,
что внутри. Тому, что уже бьёт. Уже живёт.

Напиши:
— Что ты чувствуешь к нему?



 
 
 

— За что хочешь поблагодарить?
— О чём хочешь попросить?
— Что обещаешь?

Просто напиши.

После — поблагодари себя за эти 7 дней. За то, что вы-
брал(а) быть с собой.

ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ

Эта карта — зеркало, в котором ты видишь: ты уже це-
лый(ая).

Колодец живёт. Орехи ждут. Спираль ведёт.

Всё уже есть. Всё уже живёт. Всё уже в ладу.

Ты являешься своим источником.

Твои дары в твоих руках.

Ты на своём месте.

Лад — это возвращение. К тому, кто ты уже есть.



 
 
 

Встань в лад с собой. И мир подстроится.

Благодарю за доверие к своему течению.



 
 
 

 
КАРТА 2 «ТИШИНА БЫТИЯ»

 
ОПИСАНИЕ КАРТЫ

Перед тобой пейзаж, в котором нет спешки. Деревья не
тянутся к небу ради высоты. Они стоят. Укоренён(ена). Спо-
коен(йна). В своём ритме. В своём времени.

Ветви не соревнуются. Они просто растут. Потому что
живы. Как река течёт не ради океана, а потому что это её
природа. Как дерево пускает корни не ради скорости, а по-
тому что это его путь.

Так и ты.

Тебе не нужно становиться выше или сильнее. Ты уже
жив(а). Уже есть. Уже цел(а).

Деревья не борются с вихревым небом. Они позволяют
ветру и облакам быть такими, какие они есть. С потоками.
С движением. И при этом остаются неподвижными в своей
сути. Не из сопротивления. А из укоренённости.

Это про доверие. Не к обещанию, что «всё наладится». А
к знанию, что всё уже здесь. И ты — часть этого. Не против



 
 
 

мира. С ним. В одном ритме. В одном ладу.

Золотое поле внизу напоминает о сезоне. О том, что у все-
го есть своё время. Смена времён — не достижение. Это те-
чение. Естественное. Необходимое.

Поле не старается сиять. Оно просто созревает. Так и ты.

Небо со спиралями шепчет: жизнь не бежит по прямой.
Она возвращается. Закручивается. Дышит. Ты не опаздыва-
ешь. Ты на своём витке. В своём времени.

Далекие горы не зовут «вперёд». Они просто есть. Как
граница, за которой начинается новое, но не требует спешки.

Можно просто смотреть. Просто быть. Позволить горам
оставаться горами. А себе — собой.

Тишина бытия — это разрешение не доказывать. Не луч-
ше. Не хуже. Просто собой.

В этом позволении — лад. В этом присутствии — опора.

Деревья растут не от усилий. Они растут от жизни. Так и
ты.



 
 
 



 
 
 



 
 
 

ПОСЛАНИЕ КАРТЫ

Ты уже есть.

Ты дышишь. Уже укоренён(а). Уже цел(а).

Деревья на карте стоят тихо. Не потому что достигли вер-
шины. А потому что приняли своё место.

Ты — как они.

Вокруг может вихриться. Перемены могут приходить. Но
ты можешь остаться в своей тишине. Укоренён(а). Споко-
ен(йна). В ладу.

Золотое поле — это твой сезон. Твой ритм. Можно просто
быть в нём. Чувствовать землю под ногами. Дышать.

Спирали на небе — течение жизни. Ты не отстаёшь. Ты
на своём витке.

Горы на горизонте — просто часть пейзажа. Они суще-
ствуют. И ты — тоже.



 
 
 

Доверься потоку. Не ради роста. Ради бытия.

Позволь себе быть в моменте. Без попытки «взять» или
«изменить». Просто быть.

Расти так, как растут деревья. Не от старания. От живой
природы. В своём темпе.

Ты уже есть. И этого довольно.

Всегда было довольно.

ПРАКТИКА «ТИШИНА БЫТИЯ»

Время: 30–40 минут
Что нужно: карта, тихое место, лист бумаги, ручка, воз-

можность увидеть живое растение или небо

ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)

Найди удобное положение. Положи карту рядом. Позволь
взгляду скользить по краскам без цели.

Сделай три неспешных вдоха. Заметь: воздух входит. Ты
дышишь. Ты жив(а). Ты здесь.



 
 
 

Можно положить ладонь на грудь или живот. Почувство-
вать тепло. Биение. Прошептать внутри: «Я уже есть. Я уже
цел(а). Я в ладу».

Позволь словам улечься. Если хочется, зажги свечу. Пусть
свет создаст пространство для встречи с собой.

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ (7–10 мин)

Смотри на карту мягким взглядом. Позволь вниманию пе-
ремещаться туда, куда тянет. Без задачи. Без ожидания.

Заметь, какой элемент откликнулся первым. Не «понра-
вился». А задел тихую струну внутри.

Почувствуй этот отклик. Не разбирай его.

Закрой глаза. Позволь пейзажу проявиться внутри. Не
нужно ничего делать. Просто дай образу жить так, как он хо-
чет.

Если тишина — это нормально. Если приходят образы —
тоже нормально. Если они меняются — тоже.

Позволь вниманию быть свободным. Не направляй его. Не



 
 
 

удерживай.

Побудь так несколько минут. Просто дыши.

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)

Открой глаза. Взгляни на карту снова.

Возьми лист бумаги. Позволь словам течь на страницу.

Можно записать ответы, не редактируя и не оценивая их.

Что отозвалось в теле, глядя на деревья или поле?

Где в жизни ты сейчас ощущаешь не «гонку», а просто
существование? Где можно не стараться, а быть?

Какое сейчас время года внутри тебя? Что зреет, а что уже
созрел(а)?

Какие витки или возвращающиеся темы ты замечаешь
сейчас?

Что для тебя значат дали на горизонте? Что они несут: зов
или просто фон?



 
 
 

Позволь ответам быть любыми.

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ (5–7 мин)

Если возможно, переведи взгляд в окно или выйди на воз-
дух.

Найди рядом что-то живое. Ветку. Траву. Облако. Ствол.

Просто побудь рядом.

Устройся так, как удобно телу.

Позволь себе быть рядом с живым. Без попытки сфото-
графировать или оценить.

Если это растение — заметь его покой. Оно не пытается
быть другим. Оно просто есть.

Если это небо — почувствуй его простор. Оно не старает-
ся нравиться. Оно просто есть.

Побудь в этом соседстве несколько минут. Дыши вместе
с миром.

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)



 
 
 

Верни взгляд на карту.

Можно тихо повторить внутри: «Мне не нужно бежать.
Мне не нужно доказывать. Я уже жив(а). Уже укоренён(а). Я
позволяю себе быть. Без спешки. Без оценок. Я в ладу».

Побудь в тишине ещё немного. Не анализируй опыт. Про-
сто проживи его.

Когда почувствуешь готовность — вернись в комнату.

Посмотри на карту. Улыбнись. Потому что ты есть.

Поблагодари себя за это время. За выбор побыть с собой.

ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ

Это мягкое приглашение к замедлению. Выбирай только
то, что отзывается. Пропускай, если не тянет. Лад не любит
давления.

ДЕНЬ 1

Утром, не вставая сразу, побудь три минуты в покое.



 
 
 

Заметь, как воздух наполняет лёгкие. Как тело отдыхает
на поверхности. Как сердце бьётся ровно.

Прошепчи внутри: «Мне достаточно просто быть».

Вечером можно отметить один эпизод дня, когда ты чув-
ствовал(а) себя особенно «просто собой». Без масок. Без ро-
лей.

ДЕНЬ 2

В течение дня найди момент для встречи с чем-то живым.
Листом. Птицей. Деревом у дороги.

Побудь с этим три минуты. Без телефона. Без анализа.

Просто наблюдай.

Вечером запиши, какой оттенок покоя принесла эта
встреча.

ДЕНЬ 3

Лови моменты, когда внутри звучит «надо быстрее» или
«надо лучше».



 
 
 

Каждый раз делай паузу. Вдохни. Скажи себе: «Я уже на
своём месте. Мне не нужно ускоряться. Я в ладу».

Вечером отметь, сколько раз удалось сменить спешку на
дыхание. Что изменилось в теле?

ДЕНЬ 4

Попробуй прожить день без галочек в голове.

Делай то, что просится само. Работай, если зовёт процесс.
Отдыхай, если зовёт тишина.

Позволь делам течь, как река, а не как список.

Вечером запиши, как ощущается жизнь без жёстких ра-
мок.

ДЕНЬ 5

Вспомни время, когда ты чувствовал(а) глубокую укоре-
нённость. Особенно в ладу. Особенно живым(ой).

Вспомни детали:
— Где ты находился(ась)?
— Чем занимался(ась)?



 
 
 

— Что было вокруг?
— Какие ощущения были в теле?

Побудь с этим воспоминанием.

Вечером спроси себя: «Какой маленький элемент того со-
стояния я могу вернуть сегодня?» Запиши один шаг.

ДЕНЬ 6

Попробуй прожить день без внутренних оценок.

Не хвалить за успехи. Не винить за промахи.

Просто отмечать: «Это случилось. Это прошло. Я есть».

Побудь в этом нейтральном, тёплом принятии.

Вечером запиши, как дышится, когда снимается ярлык
«хорошо» или «плохо».

ДЕНЬ 7

Напиши несколько строк себе настоящему(ей).

О том, что ты чувствуешь к своему ритму.



 
 
 

За что хочется сказать спасибо своей устойчивости.

Что хочется разрешить себе в ближайший сезон жизни.

Просто вылей мысли на бумагу.

После — поблагодари себя за неделю мягкости. За то, что
выбрал(а) тишину вместо гонки.

ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ

Эта карта напоминает: ты уже здесь.

Деревья не торопились стать высокими. Они просто тяну-
лись к свету, потому что живы.

Поле не старалось пожелтеть. Оно просто приняло своё
время.

Небо не пыталось утихнуть. Оно просто двигалось.

И ты — тоже.

Тебе не нужно бежать. Тебе не нужно ломать себя ради
роста.



 
 
 

Ты уже дышишь. Уже стоишь на земле. Уже цел(а).

Тишина бытия — это разрешение не играть в гонку. Не
выше. Не ниже. Просто собой.

В этом позволении — покой. В этом покое — настоящая
сила.

Ты растёшь не от усилий. Ты растёшь от жизни.

Ты уже в ладу.

Спасибо за доверие к своему внутреннему сезону.



 
 
 

 
КАРТА 3

«ПРИКОСНОВЕНИЕ К СЕБЕ»
 

ОПИСАНИЕ КАРТЫ

Перед тобой пространство, где небо склоняется к земле.
Фигура в синем стоит на твёрдой опоре, но её ладонь поднята
вверх. Этот жест — не просьба. Это узнавание. Она касается
того, что всегда было рядом. Того, что звучит внутри.

Сине-золотой поток закручивается вихрем. Это похоже
на звёздное крыло, которое спускается к тебе. Или на твоё
собственное дыхание, которое стало видимым. Течение соб-
ственной жизни. Поток исходит из тебя, возвращается к
тебе, проходит сквозь тебя. Он движется естественно, как
кровь, как сок в стволе, как ветер над полем. Ты замечаешь
это движение и понимаешь: сила не приходит издалека. Она
живёт в твоих ладонях. В твоём взгляде. В твоём молчании.

Крыло из звёздной пыли нависает мягко. Это метафора
твоей внутренней силы. Твоей способности быть. Твоей ин-
туиции, которая знает путь без карт. Крыло создаёт поле ти-
шины. Оно словно обнимает пространство вокруг, напоми-
ная: защита всегда рядом. Она рождается из принятия. Из



 
 
 

согласия с собой. Из готовности чувствовать мир кожей и
сердцем.

Эта карта говорит о возвращении. О моменте, когда вни-
мание разворачивается внутрь. Ты замечаешь открытое про-
странство в себе. Фигура на карте стоит спокойно, дове-
ряя потоку. Доверяя своему ритму. Открытость рождается
из уверенности, что жизнь поддерживает тебя. Что каждый
вдох приносит обновление.



 
 
 



 
 
 

Сине-золотое свечение согревает. Оно напоминает о чуде
простого факта: ты дышишь. Чувствуешь. Видишь. Это све-
чение возникает, когда ты отпускаешь контроль. Когда раз-
решаешь жизни течь сквозь тебя. Карта напоминает: ты ме-
няешься каждый миг. Жизнь сама совершает трансформа-
цию. Твоя задача — быть рядом. Быть внимательным(ой).
Быть благодарным(ой).

Поток течёт сквозь тебя. Подобно волне, не отделённой
от моря. Подобно звуку, рождающемуся из тишины. Позволь
вниманию опуститься в тело. Почувствуй опору под ногами.
Почувствуй воздух на коже. Почувствуй тепло в груди. Муд-
рость открывается, когда ты слушаешь тишину внутри. Ты
доверяешь жизни. Иначе ты бы не дышал(а). Иначе ты бы не
жил(а). Иначе ты бы не стоял(а) здесь, глядя на звёзды.

Карта становится зеркалом. В нём ты видишь своё истин-
ное положение. Ты уже дома. Уже цел(а). Уже в ладу. Фигу-
ра благословлена самим существованием. И ты — тоже. Ты
замечаешь, как свет отражается в твоих глазах. Как земля
принимает твой вес. Всё связано. Всё дышит. Ты — часть
этого движения. Ты — источник этого света. Ты — тишина,
из которой рождается звук.



 
 
 

ПОСЛАНИЕ КАРТЫ

Ты уже встречаешься с собой.

Тебе достаточно узнать свою природу. Ты уже течёшь. Ты
уже часть целого. Сине-золотой свет на карте — это твоя соб-
ственная жизнь. Твоё дыхание. Твоя мудрость. Она исходит
из тебя. Всегда исходила.

Тебе открывается поток каждый миг. Каждым вдохом. Те-
бе приходит дар просто потому, что ты жив(а). Фигура на
карте прикасается к своей сути. К тому, что всегда было ря-
дом. И ты — тоже.

Крыло вокруг — это твоя собственная сила. Твоя способ-
ность быть. Твоя интуиция, знающая путь. Доверься себе.
Своему течению. Своему времени.

Ты меняешься каждый миг. Просто потому, что живёшь.
Поток течёт сквозь тебя. Как ты. Ты — это движение. Тебе
достаточно быть собой. Ты уже цел(а). Уже полон(на). Уже
достаточен(на).

Встань в лад с собой. И ты почувствуешь: всё уже есть.
Чудо живёт здесь. В том, что ты жив(а). Что дышишь. Что



 
 
 

чувствуешь. Это и есть прикосновение к бесконечности. По-
тому что твоя душа — часть этого звёздного вихря.

С любовью и верой в твою целостность.

Твой внутренний лад.

ПРАКТИКА «ПРИКОСНОВЕНИЕ К СЕБЕ»

Время: 30–40 минут
Что нужно: карта, тихое место, лист бумаги, ручка, свеча

по желанию

ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)

Найди удобное положение. Положи карту рядом. Позволь
взгляду скользить по краскам и линиям без цели. Без задачи.
Без ожидания.

Сделай три неспешных вдоха. Заметь: воздух входит. Ты
дышишь. Ты жив(а). Ты здесь.

Можно положить ладонь на грудь или живот. Почувство-
вать тепло. Биение. Прошептать внутри: «Я уже цел(а). Я уже
в ладу. Я уже дома».



 
 
 

Позволь словам улечься. Если хочется, зажги свечу. Пусть
мягкий свет создаст пространство для встречи с собой.

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ ПОТОКА (7–10 мин)

Смотри на карту мягким взглядом. Позволь вниманию пе-
ремещаться туда, куда тянет сердце. Отметь, какой элемент
откликнулся первым. Не «понравился». А задел тихую стру-
ну внутри.

Закрой глаза. Представь, что ты — та фигура на карте.
Почувствуй, как ты стоишь(шь). Как дышишь. Как воздух
входит в лёгкие.

Представь, как звёздный вихрь спускается к твоей подня-
той руке. Не как что-то чужое. А как продолжение тебя. По-
чувствуй лёгкое покалывание или тепло в ладони. Позволь
образу жить внутри. Как он хочет. Как может.

Побудь так несколько минут. Просто дыши. Просто будь
в этом потоке.

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)

Открой глаза. Взгляни на карту снова.



 
 
 

Возьми лист бумаги. Позволь словам течь на страницу.
Можно записать ответы, не редактируя и не оценивая их.

Что ты чувствуешь(ешь) в теле, глядя на этот вихрь?

Где в жизни ты сейчас ощущаешь поддержку, словно
невидимое крыло за спиной?

Что для тебя сейчас этот поток? Как ты чувствуешь(ешь)
его в повседневности?

Что помогает тебе оставаться открытым(ой) своей приро-
де?

Что для тебя значит «прикосновение к себе»? Что ты чув-
ствуешь(ешь), когда ты в ладу?

Позволь ответам быть любыми.

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ ЛАДОНЕЙ (5–7 мин)

Снова закрой глаза. Подними свои руки, как на карте. Не
обязательно высоко — просто раскрой ладони.

Почувствуй воздух между пальцами. Почувствуй: ты
жив(а). Ты дышишь. Ты есть.



 
 
 

Скажи себе тихо: «Я уже теку. Я уже светлюсь. Я уже
цел(а). Я уже мудр(а). Я просто есть. И этого достаточно».

Побудь в тишине несколько минут. Если приходят мысли
— заметь их. Скажи: «Я вижу тебя». И вернись к ощущению
ладоней. Если приходит тишина — побудь в ней. Это и есть
лад.

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)

Когда почувствуешь готовность — опусти руки. Открой
глаза.

Побудь ещё минуту. Посмотри на карту. Улыбнись. Пото-
му что ты есть.

Поблагодари себя. За то, что выбрал(а) быть с собой.

Скажи себе тихо: «Я уже дома. Мне достаточно быть. Мне
достаточно чувствовать. Мне достаточно дышать».

Побудь в этом ощущении. Когда будешь готов(а) — про-
должи день. Как тот(та) же ты. Только немного более осо-
знанный(ая). Немного более присутствующий(ая).



 
 
 

ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ

Это мягкое приглашение к доверию. Выбирай только то,
что отзывается. Пропускай, если не тянет. Лад не любит дав-
ления.

ДЕНЬ 1 — ПРОБУЖДЕНИЕ ПОТОКА

Утром, не вставая сразу, побудь три минуты в покое.

Заметь, как энергия течёт внутри тела, пока ты ещё ле-
жишь(шь). Как сердце гонит кровь. Как лёгкие расправля-
ются.

Прошепчи внутри: «Я — это поток. И я уже движусь».

Вечером можно отметить один эпизод дня, когда ты чув-
ствовал(а), что всё складывается само собой, без усилий.

ДЕНЬ 2 — ЯЗЫК ЛАДОНЕЙ

В течение дня обратись к своим рукам.

Потри ладони друг о друга, пока не появится тепло. При-
ложи их к лицу или к сердцу. Почувствуй это тепло.



 
 
 

Это твоё собственное тепло. Твоя сила.

Вечером запиши, как изменилось ощущение в теле после
этого простого жеста.

ДЕНЬ 3 — ВЗГЛЯД НА СВЕТ

Посмотри сегодня на небо или на источник света (лампу,
солнце, свечу).

Не анализируй. Просто позволь свету войти в глаза.

Представь, что этот свет — часть того звёздного вихря с
карты. Он связан с тобой.

Вечером запиши, какое настроение принёс этот взгляд.

ДЕНЬ 4 — КРЫЛО ПОДДЕРЖКИ

Вспомни ситуацию, где тебе было трудно.

А теперь представь, что за твоей спиной расправляется
мягкое, звёздное крыло. Оно не решает проблемы за тебя.
Но оно даёт опору.

Почувствуй это плечо, на которое можно опереться.



 
 
 

Вечером запиши: где тебе сейчас нужна такая поддержка?
Как ты можешь дать её себе сам(а)?

ДЕНЬ 5 — ЖЕСТ ПРИНЯТИЯ

Сделай сегодня осознанный жест.

Подними руку вверх, как на карте. Ладонью к небу (или
потолку).

Скажи мысленно: «Я принимаю всё, что приходит. Я от-
крыт(а)».

Побудь в этой позе минуту. Почувствуй уязвимость и силу
одновременно.

Вечером запиши: что ты почувствовал(а) в этот момент?
Страх? Облегчение? Доверие?

ДЕНЬ 6 — ТИШИНА ВНУТРИ ВИХРЯ

Найди время, когда вокруг шумно или много дел.

Остановись на минуту. Найди тихую точку внутри себя.
Как центр вихря на карте, где всё спокойно.



 
 
 

Побудь в этой внутренней тишине, пока снаружи жизнь
продолжается.

Вечером запиши, удалось ли тебе найти этот центр.

ДЕНЬ 7 — ПИСЬМО ЗВЁЗДАМ

Напиши несколько строк. Не себе, а своему внутреннему
свету.

О том, как ты его чувствуешь(ешь).

За что хочешь сказать спасибо своей интуиции.

Что хочешь пообещать своему потоку.

Просто вылей мысли на бумагу.

После — поблагодари себя за неделю доверия. За то, что
выбрал(а) касаться своей сути.

ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ

Эта карта напоминает: ты не один(одна).



 
 
 

Ты встретишься с собой в каждом вдохе. В каждом жесте.

Сине-золотой поток — это твоя жизнь. Она течёт сквозь
тебя.

Крыло вокруг — это твоя сила. Она всегда была с тобой.

Прикосновение к себе — это когда ты возвращаешься сю-
да. К своему дыханию. К своему присутствию.

В этом возвращении — лад. В этом покое — настоящая
сила.

Ты уже цел(а). Ты уже открыт(а). Ты уже полон(на).

Просто будь. Без требований. Без ожиданий.

Ты уже в ладу.

Благодарю за доверие к своему звёздному пути.



 
 
 

 
КАРТА 4 «РИТМ

ТИХОГО СОБИРАНИЯ»
 

ОПИСАНИЕ КАРТЫ

Перед тобой колодец. Деревянный, тёплый, собранный из
брёвен, хранящих память о лесе. Вода льётся ровной струёй,
наполняя чашу. Это спокойное течение, похожее на дыхание
самой жизни.



 
 
 



 
 
 

Вокруг рассыпаны орехи и плоды. Каждый лежит на сво-
ём месте, храня внутри силу будущего ростка. Небо живёт
своим ритмом. Спирали света переплетаются, создавая узор
бесконечного обновления. Деревья слева стоят тихо, прини-
мая свет и дождь. Поля волнами уходят вдаль, окрашенные
в золотые и синие тона.

Эта карта говорит о собирании. О мягком действии, кото-
рое рождается из присутствия. Поворот за поворотом. Вдох
за выдохом. Ты создаёшь движение, а вода поднимается са-
ма. Ты открываешь пространство, а изобилие приходит само.

Орехи напоминают о времени. Они созрели в свой срок.
Упали на землю. Лежат в покое. Так и твои внутренние ре-
сурсы. Они накапливаются тихо. Через внимание. Через за-
боту. Через простые моменты. Ты собираешь себя в своём
темпе. Принимаешь опыт, как земля принимает дождь. Без
сопротивления. Без усилия.

Небо с его спиралями говорит о круговороте. Свет воз-
вращается. Тень сменяет день. Сезон приходит в своё время.
Ты часть этого движения. Внутри потока. В ритме природы.
В ладу с собой.



 
 
 

Колодец полон. Вода поднимается, когда ты прикасаешь-
ся к рукояти. Так и твоё внутреннее состояние. Оно напол-
няется, когда ты выбираешь присутствие. Когда замечаешь
дары, которые уже лежат у твоих ног.

Дерево слева стоит укоренённое. Его корни уходят глубо-
ко. Крона принимает свет. Оно не спешит расти. Оно просто
живёт. В каждом кольце ствола — память о дождях и засухе,
о ветрах и тишине. Так и ты. Твой опыт не нужно стирать.
Его можно собирать. Принимать. Делиться им.

Эта карта дарит разрешение на покой. На паузу. В мире,
который требует активности, умение останавливаться стано-
вится опорой. Остановиться — значит довериться течению.
Значит признать, что мир продолжает вращаться без твоего
контроля. Значит выбрать себя. Свой ритм. Своё время.

Ты уже в потоке. Ты уже собираешь. Ты уже в ладу. Оста-
лось лишь заметить. Почувствовать. Принять. Позволить
жизни собираться вокруг тебя, как капли дождя в чаше ко-
лодца. Как орехи в корзине урожая. Как звёзды в ночном
небе. Ты — точка покоя внутри движения.

ПОСЛАНИЕ КАРТЫ



 
 
 

Ты уже в ритме. Ты уже собираешь. Ты уже полон(на).

Колодец на карте напоминает о твоём внутреннем изоби-
лии. Вода льётся спокойно. Она течёт. Она наполняет. Так
и твоя жизнь. Она расцветает, когда ты выбираешь присут-
ствие. Когда замечаешь дары, которые уже лежат у твоих ног.

Орехи вокруг говорят о времени. Они созрели в свой
срок. Хранят силу будущего. Так и твои ресурсы. Они накап-
ливаются тихо. Через внимание. Через заботу. Ты собираешь
важное. Каждый вдох. Каждый шаг. Всё идёт в твою пользу.

Небо со спиралями напоминает о круговороте. Свет воз-
вращается. Сезон приходит в своё время. Ты часть этого дви-
жения. Ты проходишь циклы снова и снова. С каждым вит-
ком становишься глубже. Настоящее. Целостнее.

Эта карта дарит разрешение на паузу. Остановиться —
значит довериться течению. Значит выбрать себя. Свой
ритм. Своё время.

Ты центральное звено этого узора. Ты точка покоя внутри
движения. Ты дом внутри пути. Позволь жизни собираться
вокруг тебя. В тишине. В ладу.

ПРАКТИКА «СОБИРАНИЕ ПОКОЯ»



 
 
 

Время: 30–40 минут
Что нужно: карта, тихое место, лист бумаги, ручка, стакан

воды, возможность увидеть дерево или небо

ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)

Найди удобное положение. Положи карту рядом. Позволь
взгляду скользить по краскам и линиям без цели. Без задачи.
Без ожидания.

Сделай три неспешных вдоха. Заметь: воздух входит. Ты
дышишь. Ты жив(а). Ты здесь.

Можно положить ладонь на грудь или живот. Почувство-
вать тепло. Биение. Прошептать внутри: «Я уже полон(на).
Я уже в ритме. Я собираю себя».

Если хочется, зажги свечу. Пусть мягкий свет создаст
пространство для встречи с собой.

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ ВОРОТА (7–10 мин)

Смотри на карту мягким взглядом. Позволь вниманию пе-
ремещаться туда, куда тянет сердце. Отметь, какой элемент
откликнулся первым. Не «понравился». А задел тихую стру-



 
 
 

ну внутри.

Закрой глаза. Представь, что ты стоишь рядом с колод-
цем. Почувствуй дерево под руками. Ощути текстуру. Теп-
ло. Живость.

Представь, как ты берёшь рукоять ворота. Делаешь мяг-
кий поворот. Вода поднимается. Течёт. Наполняет. Побудь
с этим ощущением несколько минут. Просто дыши. Просто
будь в этом ритме.

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)

Открой глаза. Взгляни на карту снова.

Возьми лист бумаги. Позволь словам течь на страницу.
Можно записать ответы, не редактируя и не оценивая их.

Что ты чувствуешь в теле, глядя на этот покой?

Где в жизни ты сейчас ощущаешь процесс «собирания»?
Где ты просто накапливаешь моменты, не стараясь ускорить-
ся?

Что для тебя сейчас эта вода? Как ты чувствуешь её тече-
ние в повседневности?



 
 
 

Что помогает тебе оставаться в своём ритме? Своей при-
роде. Своему времени.

Что для тебя значит «тихое собирание»? Что ты чувству-
ешь, когда ты в ладу?

Позволь ответам быть любыми.

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ ЛАДОНИ И ВОДЫ (5–7 мин)

Снова закрой глаза. Возьми стакан воды в руки. Почув-
ствуй вес. Температуру.

Сделай один глоток. Медленно. Ощути, как влага прохо-
дит по горлу. Наполняет тело.

Скажи себе тихо: «Я уже теку. Я уже собираю. Я уже по-
лон(на). Я уже мудр(а). Я просто есть. И этого достаточно».

Побудь в тишине несколько минут. Если приходят мысли
— заметь их. Скажи: «Я вижу тебя». И вернись к ощущению
воды в теле. Если приходит тишина — побудь в ней. Это и
есть лад.

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)



 
 
 

Когда почувствуешь готовность — открой глаза.

Побудь ещё минуту. Посмотри на карту. Улыбнись. Пото-
му что ты есть.

Поблагодари себя. За то, что выбрал(а) быть с собой.

Скажи себе тихо: «Я уже дома. Мне достаточно быть. Мне
достаточно чувствовать. Мне достаточно дышать».

Побудь в этом ощущении. Когда будешь готов(а) — про-
должи день. Как тот(та) же ты. Только немного более осо-
знанный(ая). Немного более присутствующий(ая).

ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ

Это мягкое приглашение к доверию своему темпу. Выби-
рай только то, что отзывается. Пропускай, если не тянет. Лад
не любит спешки.

ДЕНЬ 1 — ПРОБУЖДЕНИЕ РИТМА

Утром, не вставая сразу, побудь три минуты в покое.

Заметь, как тело просыпается. Как сердце задаёт свой



 
 
 

пульс. Как дыхание выравнивается.

Прошепчи внутри: «Я собираю себя в своём темпе. И это-
го достаточно».

Вечером можно отметить один эпизод дня, когда ты чув-
ствовал(а) естественный ход событий, без сопротивления.

ДЕНЬ 2 — ЖЕСТ СОБИРАНИЯ

В течение дня обратись к своим рукам.

Собери вокруг себя несколько мелких предметов (каме-
шек, лист, пуговицу, орех). Просто разложи их перед собой.

Почувствуй, как пальцы касаются каждого. Как они ло-
жатся в ладонь.

Это твоё право замечать. Собирать. Ценить малое.

Вечером запиши, какое ощущение принесло это простое
действие.

ДЕНЬ 3 — ПАУЗА МЕЖДУ ВДОХАМИ

Поймай момент, когда внутри звучит «надо быстрее» или



 
 
 

«надо больше».

Каждый раз делай паузу. Вдохни. Скажи себе: «Мне не
нужно торопить время. Я уже полон(на). Я в ладу».

Вечером отметь, сколько раз удалось сменить спешку на
дыхание. Что изменилось в теле?

ДЕНЬ 4 — ВСТРЕЧА С ДЕРЕВОМ

Найди время, чтобы постоять рядом с любым деревом.
Или просто посмотри на него из окна.

Не анализируй. Просто ощути его укоренённость. Оно не
бежит. Оно просто растёт. В своём ритме.

Представь, как его корни уходят в землю. Как крона при-
нимает свет.

Вечером запиши, как изменилось твоё внутреннее состо-
яние после этого наблюдения.

ДЕНЬ 5 — ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕЗОНУ

Вспомни время года, которое тебе ближе всего по духу.



 
 
 

Вспомни детали:
— Какой был воздух?
— Какие запахи окружали?
— Что ты чувствовал(а) в теле?

Побудь с этим воспоминанием.

Вечером спроси себя: «Какой элемент того времени я мо-
гу вернуть сегодня?» Запиши один маленький шаг.

ДЕНЬ 6 — КРУГОВОРОТ МЫСЛЕЙ

Попробуй прожить день, не хватаясь за каждую мысль.

Позволь им приходить и уходить, как облака или витки
спирали на небе.

Не оценивай. Не цепляй. Просто наблюдай за потоком.

Вечером запиши, как дышится, когда снимается напряже-
ние контроля.

ДЕНЬ 7 — ПИСЬМО БЛАГОДАРНОСТИ СЕБЕ

Напиши несколько строк. Не о целях. А о пути.



 
 
 

О том, как ты собирал(а) свои силы последние дни.

За что хочется сказать спасибо своей устойчивости.

Что хочешь пообещать своему внутреннему колодцу.

Просто вылей мысли на бумагу.

После — поблагодари себя за неделю мягкости. За то, что
выбрал(а) тишину вместо гонки.

ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ

Эта карта напоминает: ты не обязан(а) бежать.

Ты встречаешься с собой в каждом вдохе. В каждом жесте.

Колодец полон. Вода течёт. Орехи хранят силу. Небо кру-
жит в своём ритме.

Прикосновение к покою — это когда ты возвращаешься
сюда. К своему дыханию. К своему присутствию.

В этом возвращении — лад. В этом покое — настоящая
сила.



 
 
 

Ты уже цел(а). Ты уже открыт(а). Ты уже полон(на).

Просто будь. Без требований. Без ожиданий.

Ты уже в ладу.

Благодарю за доверие к своему тихому ритму.



 
 
 

 
КАРТА 5 «ПУЛЬС ВЕЧНОСТИ»

 
1. ОПИСАНИЕ КАРТЫ
Пространство карты дышит глубоким ночным воздухом.

Взгляд мягко скользит по тёмному кипарису, возвышающе-
муся слева. Его ствол изогнут, словно застывший язык пла-
мени, уходящий корнями в землю, а вершиной касающийся
звёзд. Это тихая ось. Точка покоя посреди движения. Над
ним небо закручивается спиральными волнами синего и зо-
лотого. Звёзды не стоят на месте, они пульсируют, рассыпая
мягкий свет.



 
 
 



 
 
 

Внизу, в долине, спит деревня. Тёплые огоньки в окнах
мерцают ровно, напоминая о доверии к ночи. Эта карта го-
ворит о естественном ритме. О том, как движение и покой
существуют вместе. Как внешние вихри не разрушают внут-
ренний стержень. Как сердце бьётся в такт приливам, а ды-
хание синхронизируется с ветром. Ты уже часть этого узора.
Твоё тело помнит эту связь. Твои стопы чувствуют землю.
Твой взгляд ловит свет. Здесь не нужно ничего доказывать.
Достаточно просто дышать. Замечать. Быть.

2. ПОСЛАНИЕ КАРТЫ
Твоя жизнь движется по своей спирали. Ты возвращаешь-

ся к знакомым урокам, но каждый раз на новом уровне. Это
не круг замкнутый, это путь вглубь. Кипарис на карте напо-
минает о внутреннем стержне. Он гнётся под ветром, но не
ломается. Так и ты. Ты можешь меняться, оставаться гибки-
м(ой), сохраняя при этом свою суть. Твоя устойчивость рож-
дается не из жёсткости, а из доверия к себе.

Звёзды пульсируют без усилий. Они не просят разреше-
ния светить. Они просто существуют в своём ритме. Ты тоже
имеешь право на этот естественный пульс. На радость и на
паузу. На активность и на отдых. Не нужно ускорять время



 
 
 

или пытаться контролировать вихри. Достаточно почувство-
вать опору под ногами. Разрешить себе быть в потоке, а не
против него.

Деревня внизу спит в полном доверии к ночи. Она знает:
утро придёт само. Зима сменится весной. Циклы сменяют
друг друга без спешки. Ты тоже можешь довериться своему
времени. Не сравнивать свой темп с чужим. Не требовать от
себя немедленных результатов. Твой путь уже разворачива-
ется. Твоё дыхание уже ведёт тебя. Твоё присутствие уже до-
статочно.

Свет и тьма на карте не борются. Они дополняют друг дру-
га, создавая глубину и объём. Позволь своим чувствам быть
разными. Разрешай им приходить и уходить, как облакам.
Ты уже цел(а). Ты уже на своём месте. Внутри тебя бьётся
тот самый вечный пульс. Он не требует настройки. Он про-
сто есть. Живи в нём.

3. ПРАКТИКА «ВОЗВРАЩЕНИЕ К РИТМУ»
ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)
Можно устроиться удобно, чтобы спина чувствовала под-

держку, как ствол кипариса опирается на землю. Пусть сто-
пы мягко касаются пола. Если отзывается, можно приглу-
шить свет. Рядом поставить стакан воды. Сделать несколько
спокойных вдохов. Позволить воздуху наполнять лёгкие, а



 
 
 

плечам — постепенно опускаться. Ум замедляет ход. Внима-
ние возвращается в тело. Если хочется, можно тихо сказать
себе: Я открываю пространство для своего ритма. Я доверяю
движению жизни. Я разрешаю себе просто быть здесь. По-
чувствовать тепло в ладонях. Почувствовать вес тела. Мож-
но мысленно произнести: Я здесь. Я дышу. Я цел(а).

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ (7–10 мин)
Позволить взгляду мягко скользить по карте. Остановить-

ся на кипарисе. Заметить его спокойную устойчивость. Если
получится, представить, что этот ствол отражает твою внут-
реннюю опору. Почувствовать лёгкое тепло в области по-
звоночника. Ощущение, будто корни уходят глубоко в зем-
лю, даря покой. Переместить внимание на звёздные спира-
ли. Представить, как они медленно вращаются в голове, не
требуя управления. Ощутить доверие к этому естественно-
му вращению. Взглянуть на огоньки в деревне внизу. Почув-
ствовать их мягкое мерцание. Обрати(ть) внимание на то,
как свет и тень переплетаются. Позволить этим ощущениям
просто быть. Без цели. Без задачи. Просто наблюдать, как
внутреннее пространство откликается на образы ночи и дви-
жения.

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)
Если отзывается, можно взять бумагу и ручку. Позволить

словам течь свободно, без анализа. Можно мягко ответить



 
 
 

на вопросы, которые приходят первыми:
Какое ощущение рождает вид ночного неба? В теле. В гру-

ди. В дыхании.
Где в жизни я уже доверяю своему ритму, не пытаясь его

ускорить?
Что для меня сейчас означает внутренний стержень? Как

я его чувствую?
Что помогает мне принимать смену состояний, как смену

дня и ночи?
Как звучит моя тишина, когда я перестаю бороться с вих-

рями?
Куда меня ведёт этот пульс, если убрать спешку?
Какой маленький шаг к принятию своего темпа я могу

сделать сегодня?

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ (5–7 мин)
Взять стакан воды в руки. Почувствовать его прохладу и

вес. Посмотреть на поверхность. Можно представить, что в
ней отражается вся мудрость карты, вся глубина ночи и яс-
ность звёзд. Если отзывается, мысленно или тихо сказать:
Ты несёшь в себе память пути. Ты очищаешь. Ты наполня-
ешь. Ты помогаешь мне чувствовать опору. Медленно сде-
лать глоток. Позволить воде пройти по горлу, коснуться же-
лудка, разлиться спокойствием по телу. Можно поблагода-
рить себя за эту паузу. Почувствовать, как внутри зажигает-
ся тихая уверенность в своём направлении.



 
 
 

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)
Побудь ещё немного в тишине. Отметь, как изменилось

состояние. Может быть, появилась ясность в мыслях. Или
мягкость в теле. Или просто спокойное принятие своего пу-
ти. Если хочется, поблагодари карту, поблагодари себя, по-
благодари ночь, которая держит. Можно тихо сказать: Я при-
нимаю этот момент. Я впускаю доверие к потоку. Я продол-
жаю движение, сохраняя внутренний лад. Когда почувству-
ешь готовность, мягко верни внимание в комнату. Открой
глаза. Продолжи день, сохраняя ощущение поступи по жи-
вой земле.

4. ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ
ДЕНЬ ПЕРВЫЙ. КОРНИ КИПАРИСА
Утром, перед тем как встать, можно полежать минуту,

чувствуя тяжесть тела на кровати. Представить, как от пя-
ток в землю уходят тонкие нити, подобно корням дерева.
Они не видны, но держат ствол. Позволить себе ощутить
эту невидимую поддержку. Не нужно доказывать устойчи-
вость. Она уже есть. Если отзывается, можно постоять мину-
ту, чувствуя, как вес тела равномерно распределяется. Вече-
ром можно записать, где удалось почувствовать связь с чем-
то большим.

ДЕНЬ ВТОРОЙ. ПУЛЬС ЗВЁЗД



 
 
 

В течение дня замечать моменты, когда сердцебиение
ускоряется или замедляется. Вместо попытки контролиро-
вать ритм, можно положить руку на грудь. Почувствовать
удары. Представить, что этот пульс синхронизируется с мер-
цанием звёзд. Вдох — свет расширяется. Выдох — собира-
ется в точку. Если отзывается, можно сделать три медленных
вдоха, ощущая, как внутреннее напряжение отпускает хват-
ку. Вечером можно мягко отметить, где в жизни появилось
ощущение естественного темпа.

ДЕНЬ ТРЕТИЙ. СПИРАЛЬ ДВИЖЕНИЯ
Обрати внимание на повторяющиеся ситуации или зада-

чи. Вместо оценки их как «снова то же самое», можно пред-
ставить спираль на карте. Каждый виток проходит те же точ-
ки, но выше. Позволить себе увидеть рост в знакомом. Если
отзывается, можно мысленно поблагодарить опыт за то, что
он возвращается в новой форме. Вечером можно записать
одно наблюдение о том, как изменилось восприятие привыч-
ного дела.

ДЕНЬ ЧЕТВЁРТЫЙ. ОГОНЬ В ОКНЕ
Найти момент тишины. Можно сесть у окна или просто

закрыть глаза. Представить тёплый свет вдали, как огонь-
ки в деревне. Он не требует действий. Он просто согревает
пространство. Позволить этому образу коснуться лица, плеч,
рук. Без оценок. Если отзывается, можно положить ладонь



 
 
 

на сердце и почувствовать ровное тепло. Вечером можно за-
писать, что стало яснее в этом спокойном свете.

ДЕНЬ ПЯТЫЙ. ВЕТЕР И СТВОЛ
Подумать о моментах, когда обстоятельства меняются

неожиданно. Вместо сопротивления, можно представить ки-
парис. Его ветви гнутся, ствол остаётся в центре. Позволить
себе быть гибким(ой) в мыслях, сохраняя внутренний по-
кой. Если отзывается, можно сделать глубокий выдох, сим-
волизируя мягкое отпускание контроля. Вечером можно от-
метить, где удалось принять перемену без напряжения.

ДЕНЬ ШЕСТОЙ. СВЕТ И ТЕНЬ
Обрати(ть) внимание на разные эмоции, посещающие се-

годня. Радость, усталость, вдохновение, покой. Вместо выбо-
ра одного «правильного» состояния, можно представить, как
золотой свет и синяя тень на карте создают объём. Позво-
лить чувствам просто занимать своё место. Если отзывается,
можно мысленно поздороваться с каждым ощущением, не
пытаясь его исправить. Вечером можно мягко описать, как
менялось восприятие при принятии контрастов.

ДЕНЬ СЕДЬМОЙ. ТИШИНА ДОЛИНЫ
Провести день в мягком следовании за ощущениями.

Чувствовать опору под ногами. Замечать движение мыслей.
Принимать смену внутренних состояний. Если хочется, ве-



 
 
 

чером можно написать короткую строчку себе. Поблагода-
рить за готовность доверять ночи. За принятие своего ритма.
Пообещать беречь этот тихий пульс внутри.

5. ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ
Эта карта напоминает, что вечность не находится где-то

далеко. Она живёт в каждом ударе сердца, в каждом вдохе, в
каждом шаге по земле. Твои спирали — это твой рост. Твой
кипарис — это твоя опора. Твои звёзды — это твой свет.
Позволь ветру качать ветви. Позволь ночи укрывать покой.
Позволь движению быть таким же естественным, как тиши-
на. Внутри тебя уже есть всё для гармоничного пути. Источ-
ник ритма. Резервуар доверия. Ключ к своему времени. От-
крывай его бережно. Дыши глубоко. Ступай уверенно. Жи-
ви в пульсе. Живи в потоке. Живи в принятии. Мир не тре-
бует от тебя спешки. Он просто ждёт твоего присутствия.
Осознай. Почувствуй. Останься с собой. Пусть каждый вы-
дох становится тихим напоминанием: ты уже дома, и ночь
бережно хранит твой сон.



 
 
 

 
КАРТА 6 «ЗОЛОТОЕ ТЕЧЕНИЕ»

 
1. ОПИСАНИЕ КАРТЫ
Пространство карты дышит встречей тепла и движения.

Взгляд мягко ложится на передний план, где синие волны
закручиваются в плавные спирали. Они напоминают ветер,
скользящий по земле, или дыхание, которое то расширяется,
то собирается. За ними расстилается золотое поле. Тяжёлые
колосья склоняются к почве, храня в себе память о солнеч-
ных днях. Их цвет согревает, а текстура кажется осязаемой
— шероховатой, живой, наполненной соком. Вдали возвы-
шаются горы.



 
 
 



 
 
 

Они стоят спокойно, создавая тихую опору для всего пей-
зажа. Над ними небо вьётся знакомым узором. Светило си-
яет ровно, задавая ритм смене дня и ночи. Эта карта гово-
рит о естественном чередовании. О том, как глубина синих
вод встречается с теплом созревшего золота. Как движение
находит покой в опоре гор. Ты стоишь на этой земле. Твои
стопы чувствуют тяжесть спелого урожая и прохладу ветра.
Твоё дыхание синхронизируется с завитками неба. Здесь не
нужно выбирать между покоем и активностью. Они уже пе-
реплетены. Жизнь течёт сама. Достаточно разрешить ей про-
ходить через тебя.

2. ПОСЛАНИЕ КАРТЫ
Твоя жизнь уже движется в своём ритме. Тебе не нужно

ускорять созревание или пытаться остановить ветер. Золотое
поле на карте напоминает о том, что всё накопленное тобою
имеет вес и ценность. Твой опыт, твои чувства, твои тихие
победы — всё это уже созрело. Оно лежит у твоих ног, гото-
вое стать опорой. Позволь себе почувствовать эту тяжесть не
как груз, а как ресурс. Как тепло, которое согревает изнутри.

Синие волны впереди не требуют борьбы с течением. Они
просто скользят, огибая неровности, находя свой путь. Так и



 
 
 

твои мысли, твои эмоции. Они могут закручиваться, менять
направление, накатывать или отступать. И это естественно.
Не нужно пытаться выпрямить спираль или удержать воду
в ладонях. Достаточно наблюдать. Дышать. Позволять пото-
ку нести то, что отслужило своё, и приносить то, что нужно
сейчас.

Горы вдали хранят тишину веков. Они не спорят с ветром,
не боятся смены сезонов. Они просто есть. Эта устойчивость
уже живёт в тебе. В способности стоять на своём, даже ко-
гда вокруг всё меняется. В умении опираться на то, что дей-
ствительно важно. На свои ценности. На своё тело. На своё
право быть собой. Ты не одинок(а) в этом пространстве. Ты
часть единого узора, где каждое движение имеет смысл.

Небо над головой закручивается в ритме вселенной. Свет
и тень, активность и отдых, вдох и выдох — всё это части
одного целого. Ты уже находишься в потоке. Тебе не нужно
искать вход или выход. Достаточно сделать шаг. Почувство-
вать землю. Вдохнуть воздух. Позволить золотому теплу и
синей прохладе встретиться внутри тебя. Всё уже на своих
местах. Всё уже течёт.

3. ПРАКТИКА «ЗОЛОТОЕ ТЕЧЕНИЕ»
ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)
Можно устроиться так, чтобы спина чувствовала надёж-



 
 
 

ную поддержку. Пусть стопы мягко касаются пола. Если от-
зывается, можно приглушить свет или оставить естественное
освещение. Рядом поставить стакан воды. Сделать несколь-
ко спокойных вдохов. Позволить воздуху наполнять лёгкие,
а плечам — постепенно опускаться. Ум замедляет ход. Вни-
мание возвращается в тело. Если хочется, можно тихо ска-
зать себе: «Я открываю пространство для своего ритма. Я
доверяю движению жизни. Я разрешаю себе принимать да-
ры этого момента». Почувствовать тепло в ладонях. Почув-
ствовать вес тела. Можно мысленно произнести: «Я здесь. Я
чувствую. Я дышу».

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ (7–10 мин)
Позволить взгляду мягко скользить по карте. Остановить-

ся на синих завитках внизу. Заметить их плавность. Если по-
лучится, представить, что это твоё дыхание. Вдох — волна
раскручивается, забирая прохладу. Выдох — собирается, от-
давая тепло. Почувствовать лёгкость в груди. Переместить
внимание на золотое поле. Представить, как солнечный свет
ложится на кожу, согревая плечи и руки. Ощутить доверие
к этому теплу. Взглянуть на горы вдали. Почувствовать их
спокойную массу. Позволить вниманию задержаться на том,
как небо и земля переплетаются в едином узоре. Позволить
этим ощущениям просто быть. Без цели. Без задачи. Про-
сто наблюдать, как внутреннее пространство откликается на
встречу золота и синевы.



 
 
 

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)
Если отзывается, можно взять бумагу и ручку. Позволить

словам течь свободно, без анализа. Можно мягко ответить
на вопросы, которые приходят первыми:

Какое ощущение рождает вид золотого поля? В теле. В
груди. В дыхании.

Где в жизни я уже чувствую опору, не пытаясь её зарабо-
тать?

Что для меня сейчас означает поток? Как я ощущаю его
движение?

Что помогает мне принимать перемены, как волны при-
нимают берег?

Как звучит моя тишина, когда я перестаю бороться с вет-
ром?

Куда меня ведёт этот ритм, если убрать спешку?
Какой маленький шаг к принятию своего темпа я могу

сделать сегодня?

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ (5–7 мин)
Взять стакан воды в руки. Почувствовать его прохладу и

вес. Посмотреть на поверхность. Можно представить, что в
ней отражается вся мудрость карты, вся глубина неба и щед-
рость земли. Если отзывается, мысленно или тихо сказать:
«Ты несёшь в себе память пути. Ты очищаешь. Ты наполня-
ешь. Ты помогаешь мне чувствовать опору». Медленно сде-



 
 
 

лать глоток. Позволить воде пройти по горлу, коснуться же-
лудка, разлиться спокойствием по телу. Можно поблагода-
рить себя за эту паузу. Почувствовать, как внутри зажигает-
ся тихая уверенность в своём направлении.

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)
Побудь ещё немного в тишине. Отметь, как изменилось

состояние. Может быть, появилась ясность в мыслях. Или
мягкость в теле. Или просто спокойное принятие своего пу-
ти. Если хочется, поблагодари карту, поблагодари себя, по-
благодари землю, которая держит. Можно тихо сказать: «Я
принимаю этот момент. Я впускаю доверие к потоку. Я про-
должаю движение, сохраняя внутренний лад». Когда почув-
ствуешь готовность, мягко верни внимание в комнату. От-
крой глаза. Продолжи день, сохраняя ощущение поступи по
живой земле.

4. ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ
ДЕНЬ ПЕРВЫЙ. ТЕПЛО КОЛОСЬЕВ
Утром, перед тем как встать, можно полежать минуту,

чувствуя тяжесть одеяла на теле. Представить, что этот вес
— символ того, что уже собрано и сохранено. Не нужно ни-
чего добавлять. Просто почувствовать наполненность. Если
отзывается, можно мысленно поблагодарить своё тело за то,
как оно несёт этот опыт. Вечером можно мягко отметить, где
в жизни появилось ощущение завершённости.



 
 
 

ДЕНЬ ВТОРОЙ. ДВИЖЕНИЕ СИНИХ ВОЛН
В течение дня замечать моменты, когда мысли или эмо-

ции ускоряются. Вместо попытки их остановить, можно
представить синие завитки на карте. Позволить вниманию
скользить по поверхности, как по течению. Вдох — волна
поднимается. Выдох — опускается. Если отзывается, мож-
но сделать три медленных выдоха, ощущая, как внутренняя
поверхность выравнивается. Вечером можно записать одно
наблюдение о естественных колебаниях внимания.

ДЕНЬ ТРЕТИЙ. ОПОРЫ ГОРНЫХ СКЛОНОВ
Обрати внимание на то, что остаётся неизменным в су-

ете дня. Привычка, ценность, любимый предмет, дыхание.
Вместо цепляния за переменчивое, можно представить го-
ры вдали. Они не двигаются, но держат небо. Позволить се-
бе опереться на эту тишину внутри. Если отзывается, мож-
но постоять минуту, чувствуя, как вес тела равномерно рас-
пределяется на стопы. Вечером можно отметить, где удалось
почувствовать связь с чем-то устойчивым.

ДЕНЬ ЧЕТВЁРТЫЙ. РИТМ ЗАВИТКОВ
Во время обычной ходьбы обрати внимание на каждый

шаг. Почувствовать, как стопа касается поверхности, как вес
переносится. Не нужно ускоряться. Просто замечать тексту-
ру пути под собой. Если отзывается, можно выбрать корот-



 
 
 

кий маршрут и пройти его осознанно, считая шаги вдоха-
ми. Вечером можно мягко описать, как менялось восприя-
тие пространства при замедлении.

ДЕНЬ ПЯТЫЙ. ВСТРЕЧА ЗОЛОТА И СИНЕВЫ
Найти момент, чтобы заметить контрасты вокруг. Тень

и свет. Шум и тишина. Покой и движение. Вместо попыт-
ки выбрать одно «правильное» состояние, можно предста-
вить, как синяя трава и золотое поле на карте создают еди-
ный пейзаж. Позволить разным частям себя просто занимать
своё место. Если отзывается, можно мысленно поздоровать-
ся с каждым ощущением, не пытаясь его исправить. Вечером
можно мягко описать, как менялось восприятие при приня-
тии контрастов.

ДЕНЬ ШЕСТОЙ. ВЕТЕР НАД ПОЛЕМ
Подумать о моментах, когда обстоятельства меняются

неожиданно. Вместо сопротивления, можно представить
небо карты. Ветер не ломает колосья, он учит их гнуться.
Позволить себе быть гибким(ой) в мыслях, сохраняя внут-
ренний покой. Если отзывается, можно сделать глубокий вы-
дох, символизируя мягкое отпускание контроля. Вечером
можно отметить, где удалось принять перемену без напря-
жения.

ДЕНЬ СЕДЬМОЙ. ТИШИНА ГОРИЗОНТА



 
 
 

Провести день в мягком следовании за ощущениями.
Чувствовать опору под ногами. Замечать движение мыслей.
Принимать смену внутренних состояний. Если хочется, ве-
чером можно написать короткую строчку себе. Поблагода-
рить за готовность принимать и тепло, и прохладу. За дове-
рие к собственному ритму. Пообещать беречь этот тихий по-
ток внутри.

5. ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ
Эта карта напоминает, что путь не требует суеты. Урожай

зреет сам. Ветер дует сам. Горы стоят сами. Твоё золото —
это твои достижения. Твоя синева — это твои чувства. Твоё
небо — это твои мечты. Позволь ветру касаться колосьев.
Позволь волнам огибать камни. Позволь тишине быть такой
же важной, как движение. Внутри тебя уже есть всё для есте-
ственного пути. Источник тепла. Резервуар покоя. Ключ к
доверию своему темпу. Открывай его бережно. Ступай лег-
ко. Выдыхай глубоко. Живи в золоте. Живи в синеве. Жи-
ви в тишине шагов. Мир выравнивается, когда ты переста-
ёшь бежать вперёд себя. Дыши. Наблюдай. Будь на своём ме-
сте. Пусть каждый вздох становится тихим подтверждением:
тропа уже ведёт тебя домой, а небо всегда хранит твой ритм.



 
 
 

 
КАРТА 7 «КОЛОДЕЦ

ДВУХ РИТМОВ»
 

1. ОПИСАНИЕ КАРТЫ
Пространство карты дышит встречей тепла и прохлады. В

центре возвышается старый деревянный колодец — тёплый,
надёжный, сделанный человеческими руками, но открытый
в бездну земли. Вода не стоит на месте, она бьёт ключом,
разлетаясь сияющими каплями во все стороны. Этот брызг
напоминает о живом источнике, который не иссякает. Над
колодцем вращается колесо-ворот — не тяжёлый механизм,
а лёгкое напоминание о том, что к глубине можно опуститься
с помощью намерения.



 
 
 



 
 
 

Небо над головой разделено на две стихии. Слева — зо-
лотое солнце, его лучи струятся, как расплавленный мёд, со-
гревая землю, где зреют тыквы и наливаются соком плоды.
Справа — синяя ночь со звёздными спиралями, дарующая
покой и тишину. Эта карта говорит о естественном круго-
вороте. О том, как изобилие поднимается из глубины, когда
мы перестаём бороться с течением. Ты стоишь у края колод-
ца. Твоё тело чувствует разницу между жаром дня и свеже-
стью ночи. Внутренний ритм уже настроен. Вода готова под-
няться. Достаточно лишь лёгкого прикосновения. Достаточ-
но доверия.

2. ПОСЛАНИЕ КАРТЫ
Твой внутренний ресурс всегда с тобой. Колодец на карте

— это символ глубины, которая доступна в любой момент.
Тебе не нужно искать воду в пустыне, она бьёт прямо из тво-
его сердца. Иногда мы забываем об этом, пытаясь добывать
радость тяжёлым трудом. Но карта напоминает: истина в лёг-
кости. Вода поднимается сама, если позволить колесу вра-
щаться в согласии с природой.

Ворот символизирует твоё намерение. Это не усилие во-
ли, а мягкий жест. Один вдох. Один поворот. Одно решение



 
 
 

довериться жизни. И тогда поток откликается. Капли воды
вокруг колодца — это благословение земли. Каждая капля
уникальна, каждая несёт в себе отражение неба. Твоя жизнь
тоже состоит из таких моментов. Из встреч, из вздохов, из
маленьких радостей. Не нужно пытаться удержать их все. До-
статочно открыть ладони и позволить жизни коснуться тебя.

Небо, разделённое на день и ночь, учит принимать любые
свои состояния. Ты можешь сиять, как солнце, быть актив-
ным(ой) и творческим(ой). А можешь отдыхать, как луна,
погружаясь в тишину и восстановление. И то, и другое пра-
вильно. И то, и другое необходимо. Позволь себе быть раз-
ным(ой). Позволь циклам сменять друг друга без спешки.

Урожай у подножия колодца говорит о плодородии вре-
мени. Ты сеял(а) семена добрых намерений. Поливал(а) их
вниманием. И теперь видишь плоды. Они могут быть ещё зе-
лёными, но они уже живые. Доверься этому процессу созре-
вания. Ты уже в потоке. Ты уже в ритме. Ты уже полон(на)
тем, что нужно именно сейчас. Позволь изобилию течь к те-
бе.

3. ПРАКТИКА «ИСТОЧНИК ВНУТРИ»

ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)
Можно устроиться так, чтобы спина чувствовала надёж-



 
 
 

ную опору. Пусть стопы мягко касаются пола. Если отзыва-
ется, можно приглушить свет, создавая атмосферу вечера.
Рядом поставить стакан воды. Сделать несколько спокойных
вдохов. Позволить воздуху наполнять лёгкие, а плечам —
постепенно опускаться. Ум замедляет ход. Внимание возвра-
щается в тело. Если хочется, можно тихо сказать себе: «Я
открываю доступ к своему внутреннему источнику. Я дове-
ряю ритму жизни. Я разрешаю себе принимать дары». По-
чувствовать тепло в ладонях. Почувствовать вес тела. Мож-
но мысленно произнести: «Я здесь. Я чувствую. Я откры-
т(а)».

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ (7–10 мин)
Позволить взгляду мягко скользить по карте. Остановить-

ся на брызгах воды. Заметить их лёгкость. Если получит-
ся, представить, что эти капли освежают твоё лицо, смывая
усталость. Почувствовать прохладу в области лба. Переме-
стить внимание на деревянный ворот. Представить, как он
плавно вращается, не требуя силы, только внимания. Ощу-
тить доверие к этому движению. Взглянуть на разделение
неба — солнце и луну. Почувствовать, как в твоём теле ужи-
ваются и энергия, и покой. Обрати внимание на тыквы и цве-
ты внизу. Почувствовать запах спелости и земли. Позволить
этим ощущениям просто быть. Без цели. Без задачи.

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)



 
 
 

Если отзывается, можно взять бумагу и ручку. Позволить
словам течь свободно, без анализа. Можно мягко ответить
на вопросы, которые приходят первыми:

Где в жизни я сейчас чувствую, как поднимается моя
энергия?

Что для меня сейчас означает «лёгкое намерение»? Как я
могу проявить его?

Какие плоды моего труда уже созрели, даже если я этого
не замечаю?

Как я отношусь к смене своих состояний: от активности
к покою?

Что помогает мне доверять потоку, не пытаясь контроли-
ровать каждую каплю?

Какой маленький шаг к принятию своего ритма я могу
сделать сегодня?

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ (5–7 мин)
Взять стакан воды в руки. Почувствовать его прохладу и

тяжесть. Посмотреть на поверхность. Можно представить,
что в ней отражается вся мудрость колодца, вся сила ис-
точника. Если отзывается, мысленно или тихо сказать: «Ты
несёшь в себе память о глубине. Ты очищаешь. Ты наполня-
ешь. Ты помогаешь мне чувствовать жизнь». Медленно сде-
лать глоток. Позволить воде пройти по горлу, коснуться же-
лудка, разлиться спокойствием по телу. Можно поблагода-
рить себя за эту паузу. Почувствовать, как внутри зажигает-



 
 
 

ся тихая уверенность в своём источнике.

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)
Побудь ещё немного в тишине. Отметь, как изменилось

состояние. Может быть, появилась свежесть в мыслях. Или
мягкость в теле. Или просто спокойное принятие своего пу-
ти. Если хочется, поблагодари карту, поблагодари себя, по-
благодари источник, который внутри. Можно тихо сказать:
«Я принимаю этот дар. Я впускаю доверие к потоку. Я про-
должаю движение, сохраняя внутренний лад». Когда почув-
ствуешь готовность, мягко верни внимание в комнату. От-
крой глаза. Продолжи день, сохраняя ощущение живого род-
ника внутри.

4. ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ

ДЕНЬ ПЕРВЫЙ. ГЛУБИНА ИСТОЧНИКА
Утром, перед тем как встать, можно полежать минуту,

чувствуя тяжесть тела на кровати. Представить, как от цен-
тра груди вглубь уходит луч внимания. Это твой колодец. Он
полон воды. Позволить себе ощутить этот ресурс, который не
нужно зарабатывать. Он просто есть. Если отзывается, мож-
но сделать глубокий вдох, наполняясь ощущением достат-
ка. Вечером можно мягко отметить, где в теле чувствовалась
наибольшая наполненность.



 
 
 

ДЕНЬ ВТОРОЙ. ВРАЩЕНИЕ ВОРОТА
В течение дня замечать моменты, когда нужно принять

решение. Вместо тяжёлых раздумий, можно представить
лёгкое вращение колеса. Один маленький шаг. Одно мягкое
действие. Не нужно толкать жизнь. Достаточно просто кос-
нуться ворота намерения. Если отзывается, можно сделать
паузу перед действием и спросить: «Как мне сделать это лег-
че?». Вечером можно записать, где удалось проявить гиб-
кость вместо упорства.

ДЕНЬ ТРЕТИЙ. ПРОХЛАДА КАПЕЛЬ
Обрати внимание на моменты усталости или напряжения.

Можно представить, как брызги воды с карты касаются кожи,
освежая ум. Позволить себе смыть с себя груз ожиданий. Ес-
ли отзывается, можно умыться прохладной водой или просто
подставить руки под поток из крана, чувствуя обновление.
Вечером можно отметить, что стало легче отпустить после
такого «омовения».

ДЕНЬ ЧЕТВЁРТЫЙ. ЗРЕЛОСТЬ ПЛОДОВ
Во время обычной прогулки или приёма пищи обрати

внимание на цвета и формы вокруг. Жёлтый, оранжевый, зе-
лёный. Вспомнить о тыквах на карте. Подумать о том, что
в жизни уже дало всходы. Не о том, чего нет, а о том, что
уже есть. Если отзывается, можно мысленно поблагодарить
себя за то, что ты вырастил(а) и сохранил(а). Вечером мож-



 
 
 

но мягко описать три вещи, за которые ты чувствуешь бла-
годарность сейчас.

ДЕНЬ ПЯТЫЙ. ТАНЕЦ ДНЯ И НОЧИ
Найти момент, чтобы заметить смену энергии в течение

дня. Где было больше солнца (активности), а где больше лу-
ны (покоя). Вместо попытки быть всегда «солнечным(ой)»,
можно позволить себе быть «лунным(ой)», когда это нужно.
Принять оба ритма как части одного целого. Если отзывает-
ся, можно вечером зажечь свечу и посидеть в тишине, при-
нимая ночь. Вечером можно записать, как изменилось отно-
шение к отдыху.

ДЕНЬ ШЕСТОЙ. ПАМЯТЬ ЗЕМЛИ
Подумать о том, что поддерживает тебя. Как земля под-

держивает колодец. Это могут быть привычки, близкие лю-
ди, природа, твоё тело. Представить, как стопы уверенно сто-
ят на твёрдой почве. Позволить себе ощутить эту невиди-
мую поддержку. Не нужно доказывать свою устойчивость.
Она уже есть. Если отзывается, можно постоять минуту, чув-
ствуя, как вес тела распределяется. Вечером можно записать,
что является твоей главной опорой сейчас.

ДЕНЬ СЕДЬМОЙ. РИТМ ПОТОКА
Провести день в мягком следовании за ощущениями.

Чувствовать опору под ногами. Замечать движение мыслей.



 
 
 

Принимать смену внутренних состояний. Если хочется, ве-
чером можно написать короткую строчку себе. Поблагода-
рить за готовность доверять источнику. За принятие своего
ритма. Пообещать беречь этот колодец внутри.

5. ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ
Эта карта напоминает, что вода не требует усилий, что-

бы течь. Она просто находит свой путь. Твой колодец —
это твоя глубина. Твоё колесо — это твоё намерение. Твоё
небо — это твои циклы. Позволь каплям освежать ум. Поз-
воль плодам созревать в своё время. Позволь ночи сменять
день без тревоги. Внутри тебя уже есть всё для естественного
изобилия. Источник мудрости. Резервуар покоя. Ключ к до-
верию ритму. Открывай его бережно. Пей из него медленно.
Используй, когда придёт время. Живи в потоке. Живи в све-
те. Живи в тишине. Мир наполняется, когда ты перестаёшь
сдерживать реку. Дыши. Вращай. Будь на своём месте. Пусть
каждый выдох становится тихим подтверждением: источник
уже бьёт, и ты пьёшь из него жизнь.



 
 
 

 
КАРТА 8 «ПРАЗДНИК

ВНУТРЕННЕГО СВЕТА»
 

1. ОПИСАНИЕ КАРТЫ

Перед тобой мир, который дышит в ритме танца. Небо за-
кручивается спиралями, переплетая прохладные синие вих-
ри с теплыми золотыми лучами. Это не застывшая картин-
ка. Это поток энергии, который никогда не останавливается,
приглашая тебя присоединиться к этому движению.



 
 
 



 
 
 

В центре внимания справа возвышается дерево, создан-
ное из множества ярких сфер. Красные, синие, зеленые, жел-
тые шары напоминают планеты, плоды или капли радости,
застывшие в воздухе. Это дерево твоей внутренней жизни,
украшенное твоим опытом, твоими чувствами, твоими мо-
ментами счастья. Оно растет прямо из земли, соединяя ма-
териальное и духовное.

Слева стоят дома, укрытые мягким снегом. Крыши тяже-
лы от белизны, но окна светятся теплым оранжевым огнем.
Этот свет приглашает. Он говорит о том, что внутри есть теп-
ло. Там, за стенами, кипит жизнь. Дома стоят плотно друг
к другу, создавая ощущение общности и защиты. Они на-
поминают: праздник происходит не только на улице, под от-
крытым небом, но и в сердце каждого жилища. В тебе.

Между домами и деревом пролегает улица. Снег на зем-
ле лежит ровным слоем, отражая свет небесных спиралей.
Вдали виднеются силуэты других зданий, шпиль башни. Всё
это создает ощущение места, которое готовится к торжеству.
Но торжество здесь особенное. Оно не требует суеты. Оно не
требует подготовки. Оно просто есть.



 
 
 

Слева от домов возвышается темное дерево, напоминаю-
щее кипарис. Его формы текучие, живые. Оно тянется вверх,
повторяя движение небесных вихрей. Это дерево служит мо-
стом между землей и космосом. Оно заземляет энергию. Оно
напоминает о важности корней. О том, что для того чтобы
сиять, нужно твердо стоять на земле.

Весь пейзаж пронизан светом. Спирали на небе излуча-
ют собственное свечение. Шары на дереве светятся изнутри.
Окна домов горят теплом. Карта дарит ощущение изобилия
света. Света много. Он разный. Холодный синий и горячий
желтый. И этот свет не слепит. Он наполняет. Он согревает.
Он радует глаз.

2. ПОСЛАНИЕ КАРТЫ

Ты уже сияешь.

Твоя жизнь полна света. Ты носишь этот свет внутри. Он
зажигается каждое утро, когда ты открываешь глаза. Он со-
гревает тебя каждый вечер, когда ты ложишься спать. Те-
бе не нужно внешнее одобрение, чтобы почувствовать свою
ценность. Ты можешь ценить себя сам(а). Ты знаешь свою
силу. Ты чувствуешь свою красоту.

Спирали на небе отражают твое внутреннее движение.



 
 
 

Твоя энергия течет свободно. Ты можешь позволить ей кру-
житься, создавая узоры судьбы. Ты доверяешь этому танцу.
Ты знаешь, что каждое движение ведет к гармонии. Ты при-
нимаешь перемены как часть игры. Ты радуешься новым по-
воротам.

Дерево из сфер показывает богатство твоей души. В тебе
живут разные цвета эмоций. Ты позволяешь им проявлять-
ся. Ты не прячешь свои чувства. Ты выражаешь их откры-
то. Твоя искренность притягивает. Твоя открытость создает
пространство для любви. Ты как это дерево. Яркий(ая). За-
метный(ая). Живой(ая).

Дома на карте напоминают о твоем внутреннем доме. Ты
умеешь создавать уют вокруг себя. Ты умеешь согревать
близких своим присутствием. Твой внутренний огонь горит
ровно и ярко. Ты служишь маяком для других. Твой свет по-
могает им найти дорогу. Твоя любовь исцеляет раны. Твоя
доброта меняет мир.

Снег символизирует чистоту твоих намерений. Ты жела-
ешь блага себе и другим. Ты действуешь из любви. Ты созда-
ешь красоту вокруг. Твои помыслы светлы. Твои действия
благородны. Ты живешь в согласии с совестью. Ты спишь
спокойно. Ты просыпаешься с радостью.



 
 
 

Темное дерево слева говорит о твоей связи с землей. Ты
твердо стоишь на ногах. Ты чувствуешь опору под собой. Ты
знаешь свои корни. Ты помнишь свой путь. Ты уважаешь
свое прошлое. Ты строишь будущее на прочном фундамен-
те. Ты сочетаешь духовность и материальность. Ты умеешь
мечтать и умеешь действовать.

Эта карта дарит тебе разрешение на праздник. Разреше-
ние радоваться жизни. Разрешение быть счастливым(ой).
Разрешение принимать подарки судьбы. Ты достоин(на)
любви. Ты достоин(на) успеха. Ты достоин(на) покоя. Ты до-
стоин(на) всего самого лучшего. Потому что ты есть. Потому
что ты жив(а). Потому что ты чувствуешь.

Позволь себе сиять. Позволь себе танцевать. Позволь се-
бе жить ярко. Мир откликается на твой свет. Люди тянутся
к твоему теплу. Жизнь подстраивается под твой ритм. Ты
в центре этого волшебства. Ты его создатель. Ты его храни-
тель. Ты его воплощение.

3. ПРАКТИКА «ПРАЗДНИК ВНУТРЕННЕГО СВЕТА»

ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)
Можешь сесть удобно. Положить карту перед собой. За-

жечь свечу по желанию. Пусть мягкий свет создаст атмо-
сферу тепла и уюта. Поставить рядом стакан воды. Сделать



 
 
 

несколько глубоких вдохов. Почувствовать, как воздух на-
полняет легкие. Почувствовать, как тело расслабляется. По-
чувствовать, как ум затихает.

Если отзывается, сказать себе: «Я открываю свое сердце
для радости. Я готов(а) принимать свет. Я доверяю своему
внутреннему празднику».

Посмотреть на карту. Позволить глазам скользить по
изображению. Заметить яркие цвета. Почувствовать энер-
гию движения. Представить, что ты стоишь на этой улице.
Вокруг тебя кружатся снежинки. В небе танцуют звезды. Ря-
дом светятся окна домов. Ты дома. Ты в безопасности. Ты
в ладу.

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ (7–10 мин)
Смотреть на дерево из сфер. Представить, что каждый

шар на нем — это твое достижение, твоя радость, твой успех.
Вспомнить моменты, когда ты чувствовал(а) себя счастли-
вым(ой). Вспомнить людей, которые подарили тебе тепло.
Вспомнить свои таланты и дары. Каждый шар светится бла-
годаря тебе. Ты наполняешь их смыслом. Ты создаешь эту
красоту.

Посмотреть на дома с горящими окнами. Почувствовать
тепло, исходящее от них. Представить, что это тепло живет



 
 
 

в твоем сердце. Оно согревает тебя изнутри. Оно готово со-
греть других. Ты источник этого света. Ты генератор этой
энергии. Ты умеешь создавать уют. Ты умеешь дарить лю-
бовь.

Взглянуть на небо со спиралями. Почувствовать ритм
жизни. Почувствовать, как твоя энергия движется вместе с
миром. Ты часть этого танца. Ты не отдельная частица. Ты
единое целое с вселенной. Твое движение гармонично. Твой
путь верен. Твое время пришло.

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)
Открыть глаза. Посмотреть на карту еще раз. По желанию

взять лист бумаги. Позволить словам быть. Можно написать
ответы на вопросы. Писать первое, что приходит. Без оцен-
ки. Без редактирования. Без требования правильности.

Что ты чувствуешь, когда смотришь на карту?
Где в своей жизни ты сейчас ощущаешь праздник?
Что для тебя сейчас свет?
Что помогает тебе сиять?
Что для тебя сейчас дерево жизни?
Как ты создаешь уют вокруг себя?
Какое действие ты хочешь совершить сегодня, чтобы по-

радовать себя?



 
 
 

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ ВОДЫ (5–7 мин)
Взять стакан воды. Посмотреть на нее. Представить, что

в воде отражается весь свет карты. Вся радость праздника.
Вся любовь мира.

Можно сказать воде: «Ты несешь в себе энергию жизни.
Ты очищаешь. Ты наполняешь. Ты исцеляешь. Ты даришь
праздник».

Выпить воду медленными глотками. Чувствовать, как она
проходит по горлу. Как она попадает в желудок. Как она раз-
носит свет по всему телу. Почувствовать обновление. Почув-
ствовать благодарность. Почувствовать радость.

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)
Побыть еще несколько минут в тишине. Почувствовать,

как изменилось твое состояние. Почувствовать легкость. По-
чувствовать ясность. Почувствовать вдохновение. Ты по-
лон(на) света. Ты полон(на) жизни. Ты полон(на) любви.

Если хочется, поблагодарить карту. Поблагодарить себя.
Поблагодарить мир.

Можно сказать: «Я принимаю этот дар. Я интегрирую это
знание. Я иду дальше с радостью. Я сияю. Я танцую. Я живу».



 
 
 

Когда почувствуешь готовность, мягко вернуться в ком-
нату. Открыть глаза. Улыбнуться. Продолжить свой день, со-
храняя ощущение праздника. Нести этот свет с собой. Де-
литься им с окружающими. Ты источник радости. Ты центр
любви. Ты воплощение жизни.

4. ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ

ДЕНЬ 1 — СВЕТ ВНУТРИ
Утром, сразу после пробуждения, можно сесть на краю

кровати. Закрыть глаза. Представить, что в твоем сердце го-
рит яркая свеча. Ее свет теплый и мягкий. Он наполняет
грудь, затем руки, ноги, голову. Ты становишься источником
света. Почувствовать это сияние. Открыть глаза. Сказать се-
бе: «Я сияю. И этого достаточно». Вечером можно записать
один момент дня, когда ты чувствовал(а) радость. Особенно
свет. Особенно жизнь.

ДЕНЬ 2 — ДЕРЕВО ДОСТИЖЕНИЙ
В течение дня вспоминать свои успехи. Большие и ма-

ленькие. Вспомнить, как ты справился(ась) с трудностями.
Вспомнить, как ты помог(ла) другим. Вспомнить, чему ты
научился(ась). Каждый успех — это шар на твоем дереве
жизни. Они делают тебя сильнее. Они делают тебя ярче. Ве-
чером можно записать три достижения дня. Почувствовать
гордость за себя.



 
 
 

ДЕНЬ 3 — УЮТ ВОКРУГ
Создать уют в своем пространстве. Можно зажечь све-

чу. Заварить ароматный чай. Включить приятную музыку.
Убрать лишнее. Оставить только то, что радует глаз. Почув-
ствовать, как атмосфера меняется. Почувствовать, как тебе
становится тепло и спокойно. Уют создается твоим присут-
ствием. Ты приносишь гармонию. Вечером можно записать,
что ты сделал(а) для создания уюта. Что ты почувствовал(а).

ДЕНЬ 4 — ТАНЕЦ ЖИЗНИ
Посвятить день движению. Можно танцевать под люби-

мую музыку. Гулять быстрым шагом. Заниматься спортом.
Делать зарядку. Почувствовать, как тело откликается на
ритм. Почувствовать, как энергия течет по венам. Жизнь —
это движение. Ты живешь. Ты танцуешь. Ты чувствуешь каж-
дый миг. Вечером можно записать, как двигался твой день.
Какие эмоции вызвало движение.

ДЕНЬ 5 — СВЯЗЬ С ЗЕМЛЕЙ
Выйти на улицу. Найти дерево. Прикоснуться к его ство-

лу. Почувствовать шершавую кору. Почувствовать силу,
скрытую внутри. Почувствовать связь с природой. Ты часть
этой жизни. Ты растешь. Ты развиваешься. Ты укоренен(а).
Земля поддерживает тебя. Небо вдохновляет тебя. Ты в гар-
монии. Вечером можно записать, что ты почувствовал(а)



 
 
 

при контакте с деревом. Как изменилось твое состояние.

ДЕНЬ 6 — ПОДАРКИ СУДЬБЫ
Весь день принимать подарки. Улыбку прохожего. Вкус-

ный завтрак. Интересную книгу. Теплый разговор. Хоро-
шую погоду. Замечать знаки внимания. Благодарить за каж-
дое проявление заботы мира. Ты достоин(на) всего лучшего.
Жизнь любит тебя. Вселенная дарит тебе блага. Принимать
их с открытым сердцем. Вечером можно записать список по-
дарков дня. Почувствовать изобилие.

ДЕНЬ 7 — ПРАЗДНИК БЫТИЯ
Провести день в осознанности. Чувствовать свет внутри.

Чувствовать тепло дома. Чувствовать движение жизни. Быть
в ритме. Быть в ладу. Создавать праздник для себя и других.
Дарить радость. Дарить свет. Дарить любовь. Вечером мож-
но написать письмо самому себе. Поблагодарить себя за эту
неделю. За открытость. За доверие. За умение радоваться.
Пообещать себе сохранять этот свет всегда.

5. ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ

Эта карта напоминает о твоем внутреннем свете. Ты сия-
ешь всегда. Твоя жизнь полна красок. Твои чувства богаты.
Твой опыт ценен. Ты создаешь праздник вокруг себя. Ты на-
полняешь мир радостью.



 
 
 

Спирали на небе говорят о вечном движении. Ты меня-
ешься. Ты растешь. Ты развиваешься. Каждый день прино-
сит новые возможности. Каждый миг дарит новые впечатле-
ния. Ты открыт(а) для жизни. Ты готов(а) к приключениям.
Ты доверяешь потоку.

Дерево из сфер символизирует многогранность. Ты раз-
ный(ая). И это прекрасно. Ты умеешь быть сильным(ой) и
мягким(ой). Веселым(ой) и задумчивым(ой). Активным(ой)
и спокойным(ой). Все твои грани важны. Все они составляют
единое целое. Ты принимаешь себя полностью. Ты любишь
себя безусловно.

Дома с горящими окнами напоминают о важности внут-
реннего дома. Ты умеешь возвращаться к себе. Ты умеешь
находить покой. Ты умеешь согревать душу. Твой внутрен-
ний огонь горит ярко. Он освещает путь. Он манит близких.
Он создает пространство для любви.

Снег символизирует обновление. Ты готов(а) отпускать
старое. Ты готов(а) принимать новое. Ты доверяешь циклам
жизни. Ты знаешь, что за зимой приходит весна. Ты веришь
в возрождение. Ты надеешься на лучшее. Твоя вера крепка.
Твоя надежда светла.



 
 
 

Темное дерево слева говорит о связи с корнями. Ты пом-
нишь свое прошлое. Ты уважаешь своих предков. Ты ценишь
свои уроки. Ты строишь будущее на твердой основе. Ты со-
четаешь духовность и материальность. Ты живешь в гармо-
нии с миром.

ПРАЗДНИК ВНУТРЕННЕГО СВЕТА проявляется в уме-
нии радоваться жизни. В умении замечать красоту. В умении
дарить любовь. В этом умении рождается лад. В этом свете
живет покой. В этом покое растет сила.

Ты уже цел(а). Ты уже открыт(а). Ты уже полон(на). Про-
сто будь. Без требований. Без ожиданий. Без оценок. Ты уже
в ладу. Мир подстроится. Потому что ты уже дома. Потому
что ты уже сияешь. Потому что ты уже жив(а).

Пусть твоя внутренняя звезда всегда горит ровным и теп-
лым светом.



 
 
 

 
КАРТА 9 «ПОРТАЛ В СЕБЯ»

 
1. ОПИСАНИЕ КАРТЫ

Перед тобой пространство, где земное и небесное сплета-
ются в едином дыхании. Это портал. Когда-то он разделял
«здесь» и «там», создавал иллюзию границы. Теперь стекло
убрано. Остался лишь проём, приглашающий войти. И че-
ловек, сидящий в кресле. Он держит в руках не телескоп, а
свой взгляд. Спокойный. Осознанный. Присутствующий.



 
 
 



 
 
 

Фигура не тянется к звёздам с требованием. Она созерца-
ет. Без спешки. Без ожидания ответа или знака. Небо над ней
вихрится — подобно дыханию, подобно ритму, который жи-
вёт своей жизнью. Золотой свет в портале — это не цель, ку-
да нужно прийти. Это отражение того, что уже горит внутри.
Прямо здесь. В этом вдохе. В этом мгновении присутствия.

Вода внизу принимает небо. Без сопротивления. Без по-
пытки улучшить отражение. Без страха, что рябь исказит
картину. Она пребывает в покое. И в этом покое открывается
правда: всё находится на своих местах. Всё цело. Всё дома.

Деревья слева растут в своём ритме, в своей почве. Без
сравнения с соседом. Без гонки за высотой. Деревня справа
живёт своим чередом. Фонари горят. Крыши хранят тиши-
ну. Жизнь течёт вместе со звёздами. Обыденное и космиче-
ское сливаются воедино. Как твоё дыхание и ветер. Как твоё
сердце и прилив. Как ты и мир.

Эта карта говорит о том, что ты уже являешься этим
небом. Уже — этим светом. Уже — этой тишиной в кресле.
Тебе не нужно открывать портал. Ты уже находишься в про-
ёме. Тебе не нужно смотреть в телескоп. Ты уже видишь. Те-



 
 
 

бе не нужно доверяться вселенной. Ты уже — её часть. Це-
лая. Полная. Завершённая.

Человек на карте ждёт откровения. Он присутствует. И
этого достаточно. Звёзды горят. Как ты. Небо существует.
Как ты. Вода отражает. Потому что спокойна. Как ты мо-
жешь быть.

Тебе не нужно шагать в новый этап. Ты уже в нём. Не нуж-
но раскрывать дары. Они уже в твоих руках. Не нужно дове-
ряться пути. Ты уже идёшь. Каждым вдохом. Каждым выдо-
хом. Каждым биением сердца.

Просто сядь. Посмотри. Отпусти поиск. Отпусти требова-
ния. Отпусти ожидание.

Свет, к которому ты стремишься, шепчет: «Я уже здесь.
В тебе. С тобой. Как ты».

2. ПОСЛАНИЕ КАРТЫ

Ты уже дома.

Звёздное «Я» находится рядом. В твоём дыхании. В твоём
взгляде. В тишине между мыслями. В тепле рук на коленях.
В стуке сердца, который бьётся без разрешения.



 
 
 

Портал на карте — это напоминание: разделения не су-
ществует. Небо не «там». Земля не «здесь». Свет не «впере-
ди». Тьма не «сзади». Всё — одно. И ты — в центре. Как
пространство, в котором всё помещается. Без тесноты. Без
давления. Без условий.

Фигура в кресле присутствует. И этого достаточно. Звёз-
ды горят. Потому что это их природа. Быть светом. Быть ча-
стью целого. Быть.

Вода отражает небо. Потому что спокойна. Убери рябь
тревоги — и увидишь: всё на месте. Всё цело. Всё дома.

Ты уже в новом этапе. Дары уже в твоих руках. Ты уже
идёшь путём. Каждым вдохом.

Просто сядь. Посмотри. Отпусти поиск. Отпусти требова-
ние. Отпусти ожидание.

Свет шепчет: «Я уже здесь. В тебе. С тобой. Как ты».

Ты уже в портале. Ты уже видишь. Ты уже — часть все-
ленной. Целая. Полная. Завершённая.

3. ПРАКТИКА «ТИШИНА В ПОРТАЛЕ»



 
 
 

ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)
Можешь сесть так, чтобы спина касалась спинки. Позво-

лить телу найти своё положение. Почувствовать, как кресло
держит тебя. Без требования. Без оценки. Просто поддерж-
ка. Так и жизнь. Она ждёт, что ты будешь собой. Она держит.
Пока ты дышишь. Пока ты есть.

Положить карту на колени или поставить перед собой. От-
пустить анализ. Отпустить поиск символов. Отпустить по-
пытку понять послание. Просто дать глазам отдохнуть на из-
гибах неба, на форме портала, на отражении в воде. Позво-
лить взгляду скользить. Без цели. Без задачи. Без ожидания.

Если отзывается, сделать три глубоких вдоха. Почувство-
вать: ты дышишь. Ты жив(а). Ты здесь. Можно положить ру-
ку на грудь или живот. Почувствовать тепло. Почувствовать
биение сердца. Прошептать себе тихо: «Я уже в проёме. Я
уже вижу. Я уже есть».

Отпустить требование поверить сразу. Просто произне-
сти. Позволить словам быть. Они напоминают.

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ БЕЗ ЦЕЛИ (7–10 мин)
Если хочется, закрыть глаза. Представить, что ты — само

кресло. Простое. Деревянное. Тёплое от присутствия. Оно



 
 
 

принимает тебя таким(ой), какой(ая) ты есть. Без требова-
ния правильной позы. Без вопроса о духовности или откры-
тости. Оно просто держит. Так и ты. Тебе не нужно занимать
верную позу в жизни. Не нужно соответствовать. Не нужно
доказывать. Ты уже держишь себя. Уже несёшь. Уже есть.

Открыть глаза. Посмотреть на карту снова. Какой элемент
отозвался. Задел что-то внутри. Может, это портал. Может,
вода. Может, деревня внизу. Может, просто цвет неба. От-
пустить мысль, почему именно он. Отпустить анализ. Про-
сто почувствовать.

Теперь, если отзывается, закрыть глаза. Представить, что
ты стоишь рядом с водой. Просто чтобы быть рядом. По-
чувствовать прохладу. Влажность. Присутствие. Отпустить
мысль смотреть вглубь или искать ответы. Просто быть ря-
дом. С водой. С небом. С собой.

Образы приходят — хорошо. Образы не приходят — тоже
хорошо. Образы приходят и уходят — тоже хорошо. Отпу-
стить управление. Отпустить направление. Отпустить кон-
троль. Просто быть с тем, что есть. Побудь так пять–семь
минут. Отпустить мысли. Просто быть.

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)
Открыть глаза. Посмотреть на карту ещё раз. Теперь, ес-



 
 
 

ли отзывается, взять лист бумаги. Позволить словам быть.
Можно написать ответы на вопросы. Отпустить долгие раз-
думья. Писать первое, что приходит. Без оценки. Без редак-
тирования. Без требования правильности.

Что я сейчас вижу, когда отпускаю поиск.

Где в своей жизни я уже сижу в этом кресле — без гонки,
без требований, без попытки стать лучше.

Что мешает мне просто быть в проёме. Назвать. Страх.
Привычка. Чужой голос. Усталость.

Что для меня сейчас «звёздное Я». Просто то, что я чув-
ствую, когда я в ладу.

Как я могу напоминать себе, что свет уже внутри, не пре-
вращая это в ещё одно дело.

Отпустить оценку ответов. Отпустить мысль о достаточ-
ной глубине. Просто позволить им быть. Бумага всё стерпит.
Ты — тоже.

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ ПРИСУТСТВИЯ (5–7 мин)
Если отзывается, снова закрыть глаза. Положить руку на

колено. Почувствовать опору. Просто дерево, ткань, тепло.



 
 
 

Можно сказать себе тихо (вслух или про себя): «Я уже в пор-
тале. Я уже свечусь. Я уже — дыхание вселенной. Я уже —
небо. Я просто сижу. И этого достаточно».

Отпустить требование почувствовать просветление или
единение. Просто позволить словам быть. Побудь в тишине
пять–семь минут. Отпустить мысль о практике. Отпустить
оценку, получилось ли. Просто быть.

Мысли приходят — заметить их. Сказать: «Я вижу тебя».
И вернуться к опоре под рукой. Ощущения приходят — за-
метить их. Сказать: «Я чувствую тебя». И вернуться к дыха-
нию. Тишина приходит — побудь в ней. Это и есть лад.

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)
Когда почувствуешь готовность — открыть глаза. Отпу-

стить желание вскочить. Побудь ещё минуту. Посмотреть на
карту. Улыбнуться. Потому что ты есть. Поблагодарить себя.
За выбор быть с собой.

Если рядом есть стакан воды, можно взять его. Просто
чтобы выпить. Почувствовать вкус. Температуру. Движение.
Можно сказать себе тихо: «Я уже дома. Я уже цел(а). Я уже
свет. Мне не нужно ничего достигать. Мне не нужно ни-
куда бежать. Я уже достаточно хорош(а). Я уже достаточно
мудр(а). Я уже достаточно светел(на)».



 
 
 

Выпить воду медленно. Маленькими глотками. Побудь
в этом ощущении две–три минуты. Когда будешь готов(а)
— продолжить день. Как тот(та) же ты. Только немного
более осознанный(ая). Немного более присутствующий(ая).
Немного более дома.

4. ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ

ДЕНЬ 1 — ПРОБУЖДЕНИЕ В ПОРТАЛЕ
Утром, прежде чем встать с кровати, можно побыть три

минуты в тишине. Почувствовать: ты жив(а). Почувствовать,
как ты дышишь. Как сердце бьётся. Как тело лежит на кро-
вати. Прошептать себе тихо: «Я уже в портале. И этого до-
статочно». Вечером можно записать один момент дня, когда
ты чувствовал(а) себя особенно «в ладу». Особенно живы-
м(ой). Особенно собой.

ДЕНЬ 2 — МИГНОВЕНИЯ ПРИСУТСТВИЯ
Сегодня несколько раз в день можно останавливаться на

мгновение. Почувствовать: ты есть. Почувствовать дыхание.
Почувствовать тело. Почувствовать присутствие. Прошеп-
тать себе тихо: «Я уже свет. Я уже вижу. Я уже есть». Вече-
ром можно записать: сколько раз ты это сделал(а). Что ты
почувствовал(а).



 
 
 

ДЕНЬ 3 — ВОЗВРАЩЕНИЕ ИЗ ПОИСКА
Сегодня ловить моменты, когда ты говоришь себе: «Мне

нужно найти себя», «Мне нужно раскрыться», «Мне нужно
понять предназначение». Каждый раз останавливаться. Сде-
лать вдох. Сказать: «Я уже здесь. Мне не нужно никуда идти.
Я уже в ладу. Я уже дома». Вечером можно записать: сколько
раз ты это сделал(а). Что ты почувствовал(а).

ДЕНЬ 4 — СВЕТ В ПРОСТОМ
Сегодня найти чудо здесь. В простом. В обычном. В по-

вседневном. В чашке чая. В луче света. В дыхании. В биении
сердца. В присутствии. Просто чтобы заметить: ты жив(а).
И это уже свет. Вечером можно записать: где ты нашёл(ла)
свет. Что ты почувствовал(а).

ДЕНЬ 5 — ПАМЯТЬ ПОКОЯ
Вспомнить сегодня момент из прошлого, когда ты чув-

ствовал(а) себя особенно «в покое». Особенно «в ладу».
Особенно «собой». Просто настоящий(ая). Вспомнить: где
ты был(а). Что делал(а). С кем. Или один(одна). Что ты чув-
ствовал(а) в теле. Просто побудь с ним. Вечером спросить:
«Где я сейчас могу просто быть». Записать один–два про-
стых шага.

ДЕНЬ 6 — БЫТИЕ БЕЗ ОЦЕНКИ
Сегодня отпустить оценку своего «уровня осознанности».



 
 
 

Отпустить мысль «достаточно ли я открыт(а)», «достаточно
ли я духовен(на)», «достаточно ли я в потоке». Просто быть.
Без оценок. Без требований. Без ожиданий. Что-то получи-
лось — отпустить похвалу. Что-то не получилось — отпу-
стить укоры. Просто быть. С тем, что есть. Вечером можно
записать: что ты почувствовал(а). Было ли трудно не оцени-
вать.

ДЕНЬ 7 — ПИСЬМО ЗВЁЗДНОМУ «Я»
Написать короткое письмо тому «звёздному Я», которое

ты искал(а). Написать: «Прости, что думал(а), ты где-то да-
леко. Прости, что требовал(а) от тебя чудес. Прости, что за-
ставлял(а) себя бежать, когда можно было просто сидеть. Ты
всегда был(а) здесь. В дыхании. В тишине. В этом кресле.
В этом взгляде. Спасибо, что ждал(а). Я вернулся(ась). Не
чтобы стать другим(ой). А чтобы вспомнить, кто я». После
можно поблагодарить себя за эти семь дней. За выбор быть
с собой.

5. ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ

Эта карта напоминает: путешествие не нужно. Ты уже в
месте назначения. Отпусти мысль открывать порталы. Отпу-
сти мысль смотреть в телескопы. Отпусти мысль ждать зна-
ков с неба. Отпусти мысль раскрывать потенциал. Отпусти
мысль соединяться с космосом. Отпусти мысль становиться



 
 
 

звёздным(ой).

Звёзды просто горят. Как ты.

Небо просто есть. Как ты.

Вода просто отражает. Как ты.

Деревня просто живёт. Как ты.

ПОРТАЛ В СЕБЯ — это когда ты отпускаешь поиск се-
бя за порогом. Когда садишься в кресло. Когда выдыхаешь.
Когда понимаешь: свет, к которому ты стремился(ась), нахо-
дится в тебе. Как факт. Как дыхание. Как жизнь. Как тишина
между ударами сердца.

Ты уже — небо.

Ты уже — портал.

Ты уже — найден(а).

Ты уже — дома.

Просто сиди. Просто дыши. Просто будь.



 
 
 

Без требований. Без ожиданий. Без оценок. Без попыток
стать лучше.

Ты уже в ладу.

Всегда был(а). Всегда будешь.

Пусть твоё кресло всегда будет местом, где ты вспомина-
ешь себя.



 
 
 

 
КАРТА 10 «ЦВЕТЕНИЕ В ПУТИ»

 
1. ОПИСАНИЕ КАРТЫ

Перед тобой пространство, где земля и небо ведут тихий,
непрерывный разговор. Синие завитки ветра переплетаются
с золотыми лучами, создавая узор, напоминающий дыхание
самой жизни. Справа возвышается дерево, чья крона превра-
тилась в огромный, сияющий цветок. Лепестки светятся теп-
лом, а сердцевина пульсирует мягким золотом. Это дерево
просто стоит. Оно растёт естественно. Корни уходят в почву,
ветви расправляются в воздухе, а цветок раскрывается пря-
мо сейчас, в этот миг.



 
 
 



 
 
 

В центре композиции пролегает тропинка. По ней идёт
фигура. Шаг спокойный, уверенный, без суеты. В руке — по-
сох, инструмент опоры. Символ того, что шаги совершаются
осознанно. Ради самого процесса ходьбы. Впереди, в дали,
виднеется дом с тёплыми окнами. Слева темнеют кипарисы,
их силуэты хранят тишину и покой.

Внизу земля кипит красками: спирали зелени, вихри си-
невы, пятна терракоты и лилового. Всё это движется. Всё это
живёт. Всё это уже здесь. Эта карта рассказывает о движе-
нии без спешки. О пути, где нет конечной точки, а есть толь-
ко процесс. Дерево с цветком напоминает: жизнь расцвета-
ет во время роста. Каждый день добавляет новый лепесток.
Каждая минута наполняет сердцевину светом. Тебе остаёт-
ся просто шагать. Чувствовать землю под ногами. Слышать
дыхание ветра. Замечать игру света.

2. ПОСЛАНИЕ КАРТЫ

Ты идёшь по своей тропинке.

Каждый шаг наполнен смыслом. Каждый вдох дарит си-
лу, а выдох приносит покой. Ты находишься в потоке жизни,



 
 
 

чувствуешь её ритм и слышишь шёпот природы. Ты видишь
красоту момента, не откладывая восхищение на потом.

Дерево справа напоминает о естественном росте. Корни
уходят глубоко, ветви тянутся к свету. Цветок раскрывается
в своё время, не потому что так надо, а потому что он жив.
Ты растёшь так же. Твои достижения созревают постепенно.
Твоя мудрость накапливается день за днём. Доверься свое-
му темпу. Позволь жизни разворачиваться естественно. Без
спешки. Без давления.

Фигура на дороге символизирует твоё движение вперёд.
Посох в руке дарит опору. Ты знаешь свой путь. Ты чувству-
ешь направление. Иногда тропа ведёт вверх, иногда спуска-
ется в долину, иногда петляет. Всё это часть путешествия.
Всё это обогащает душу. Ты не просто путник. Ты — худож-
ник этого пейзажа. Твои шаги создают новые узоры. Твои
чувства окрашивают мир в яркие тона.

Дом вдали ждёт твоего возвращения. Он символизирует
твоё внутреннее пространство. Место покоя и убежище для
души. Ты всегда можешь вернуться туда, закрыв глаза и сде-
лав вдох.

Земля внизу кипит жизнью. Всё это богатство доступно
тебе. Просто открой глаза шире. Заметь детали. Жизнь пол-



 
 
 

на чудес. Она щедра на впечатления. Наслаждайся каждым
мгновением. Ты уже цветёшь. В этом шаге. В этом взгляде.

3. ПРАКТИКА «ШАГИ ПРИСУТСТВИЯ»

ЧАСТЬ 1. НАСТРОЙКА (5–7 мин)

Если отзывается, сядь удобно. Можно встать у окна или
выйти на свежий воздух. Положи карту перед собой на мгно-
вение. Посмотри на дерево с цветком. Заметь спокойствие
фигуры на тропинке. Почувствуй гармонию неба и земли.
Можно сказать себе тихо: «Я готов(а) шагать в настоящем. Я
открыт(а) для даров этого дня. Я доверяю своему внутрен-
нему ритму».

Сделай три глубоких вдоха. Почувствуй, как воздух на-
полняет лёгкие. Ощути, как тело расслабляется. Услышь,
как ум затихает. Можно положить руку на сердце. Почув-
ствовать тепло. Почувствовать биение. Сказать: «Я здесь. Я
иду. Я живу».

ЧАСТЬ 2. СОЗЕРЦАНИЕ (7–10 мин)

Смотри на карту мягким взглядом. Позволь вниманию пе-
ремещаться туда, куда тянет. Без цели. Без задачи. Отметь,
какой элемент отозвался первым. Не «понравился». А задел



 
 
 

тихую струну внутри.

Закрой глаза. Представь, что ты стоишь на этой тропинке.
Почувствуй твёрдую опору под ногами. Почувствуй, как по-
сох касается земли. Представь запах цветов и ветра. Пред-
ставь, как ты делаешь шаг. Некуда спешить. Дом впереди.
Цветение — рядом. Побудь в этом ощущении несколько ми-
нут. Просто дыши. Просто иди внутренним взором.

ЧАСТЬ 3. ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ (10 мин)

Открой глаза. Взгляни на карту снова. По желанию возь-
ми лист бумаги. Позволь словам течь на страницу. Можно
записать ответы, не редактируя и не оценивая их.

Какой элемент карты отозвался в моём теле.

Что дарит мне чувство опоры во время ходьбы по жизни.

Какое качество природы я хочу перенести в свой ритм.

Что помогает мне замедляться в повседневной суете.

Какой шаг я готов(а) сделать сегодня ради своего покоя.

Как я могу напоминать себе о красоте момента.



 
 
 

Что для меня значит цветение в шаге.

Позволь ответам быть любыми.

ЧАСТЬ 4. РИТУАЛ (5–7 мин)

Если рядом есть вода, возьми стакан в руки. Посмотри на
неё. Представь, что в воде отражается вся мудрость пути. Вся
сила корней. Всё тепло цветка.

Можно сказать воде тихо: «Ты несёшь в себе энергию жиз-
ни. Ты очищаешь. Ты наполняешь. Ты помогаешь мне идти
легко».

Выпей воду медленными глотками. Чувствуй, как она
проходит по горлу. Как попадает в желудок. Как разносит
энергию по всему телу. Почувствуй обновление. Почувствуй
благодарность.

ЧАСТЬ 5. ЗАВЕРШЕНИЕ (3–5 мин)

Когда почувствуешь готовность — открой глаза. Побудь
ещё минуту. Посмотри на карту. Улыбнись. Потому что ты
есть. Поблагодари себя. За то, что выбрал(а) быть с собой.



 
 
 

Можно сказать себе тихо: «Я принимаю дары пути. Я ин-
тегрирую опыт движения. Я иду дальше с лёгкостью».

Побудь в этом ощущении. Когда будешь готов(а) — про-
должи день. Как тот(та) же ты. Только немного более осо-
знанный(ая). Немного более присутствующий(ая).

4. ПРАКТИКА НА 7 ДНЕЙ

ДЕНЬ 1 — КОРНИ И ОПОРЫ
Утром, сразу после пробуждения, можно встать босиком

на пол. Почувствовать контакт стоп с поверхностью. Сде-
лать глубокий вдох. На выдохе представить, как корни ухо-
дят из пяток вглубь. Вдохнуть свежесть. Наполниться устой-
чивостью. Повторить несколько раз. Вечером можно запи-
сать, что ты почувствовал(а) в теле.

ДЕНЬ 2 — ТЕПЛО СОЛНЦА
В течение дня обращай внимание на источники тепла. На

солнечный луч. На горячую чашку. На объятие. Останавли-
вайся на мгновение. Чувствуй это тепло. Позволь ему про-
никнуть внутрь. Благодарить за каждый источник. Вечером
можно записать три момента, когда ты ощутил(а) это тепло.

ДЕНЬ 3 — РИТМ ШАГОВ
Во время прогулки можно попробовать считать шаги.



 
 
 

Один. Два. Синхронизировать дыхание с движением. Вдох
на два шага. Выдох на два шага. Чувствовать гармонию те-
ла и ритма. Замечать, как ум успокаивается. Вечером можно
записать, как часто ты практиковал(а) ритмичную ходьбу.

ДЕНЬ 4 — ЦВЕТЕНИЕ ВНИМАНИЯ
Выдели время для созерцания. Посмотри на дерево. На

цветок. На облако. Замечай детали. Цвета. Формы. Движе-
ния. Позволь вниманию раскрываться, как лепестки цвет-
ка на карте. Наслаждайся процессом наблюдения. Вечером
можно записать, что ты увидел(а) и какие эмоции это вызва-
ло.

ДЕНЬ 5 — ПОСОХ В РУКЕ
Вспомни моменты, когда тебе требовалась поддержка.

Друзья. Книги. Практики. Природа. Тишина. Поблагодарить
за каждую опору. Осознать, что ты всегда окружён(а) под-
держкой. Мир готов помочь. Вечером можно записать, какие
ресурсы поддерживают тебя сейчас.

ДЕНЬ 6 — ВЕТЕР ПЕРЕМЕН
Подумай о ветре, который кружит на карте. Он не держит-

ся за одно место. Он движется. Позволь себе сегодня быть
лёгким(ой). Если что-то меняется — отпусти. Если планы
рушатся — улыбнись. Ты как ветер — свободен(на) менять
направление. Вечером можно записать, где ты почувство-



 
 
 

вал(а) эту лёгкость.

ДЕНЬ 7 — ВОЗВРАЩЕНИЕ ДОМОЙ
Проведи день в осознанности. Чувствуй землю под но-

гами. Чувствуй тепло солнца. Чувствуй опору внутри. Чув-
ствуй движение жизни. Вечером можно написать письмо са-
мому себе. Поблагодарить за эту неделю. За открытость.
За доверие. За любовь к движению. Пообещать продолжать
практику присутствия.

5. ПОСЛЕСЛОВИЕ К КАРТЕ

Эта карта напоминает о красоте процесса. О ценности
каждого шага. О мудрости движения. Ты связан(а) с землёй.
Ты связан(а) с небом. Ты связан(а) с деревом. Ты связан(а)
с дорогой.

Твоя жизнь — это путешествие. Твои чувства — это ком-
пас. Твои мысли — это карта. Позволь этому пути быть сво-
бодным. Позволь компасу указывать верное направление.
Позволь карте вести к гармонии.

Доверься своему темпу. Цени свою уникальность. Прини-
май свою естественность. Ты обладаешь всем необходимым
для счастливой жизни. Внутри тебя есть источник мудрости.
Внутри тебя есть резервуар любви. Внутри тебя есть ключ к



 
 
 

покою.

Иди вперёд с радостью. Останавливайся для отдыха с бла-
годарностью. Меняйся с интересом. Оставайся собой с гор-
достью.

Ты достоин(на) счастья. Ты достоин(на) любви. Ты досто-
ин(на) жизни.

Пусть каждый твой шаг распускается, как цветок на ве-
сенней ветви.



 
 
 

 
КАРТА 11 «СИЯНИЕ ВНУТРИ»

 
1. ОПИСАНИЕ КАРТЫ

Перед тобой ночное небо, полное звёзд. Это зеркало, от-
ражающее твою душу. Это танец вселенной, повторяющий
ритм твоего дыхания.



 
 
 



 
 
 

В центре карты сияет яркая звезда. Это твоё присутствие.
Твоё бытие. Твоё право находиться здесь без разрешения,
без доказательств, без оправданий. Звезда горит внутри.
Прямо сейчас. В этом вдохе. В этом мгновении. В этом теле,
что дышит.

Вокруг мерцают другие звёзды. Это моменты твоей жиз-
ни. Каждый день. Каждый выбор. Каждый шаг. Они суще-
ствуют. Как ты. Они горят. Они светят. Они напоминают: ты
жив(а).

Небо закручивается спиралью. Это твоё движение. Твоё
течение. Твоя жизнь, что разворачивается потому что ты ды-
шишь. Потому что ты есть. Время течёт. Как ты.

Внизу виднеется город. Это ты. Здесь. Сейчас. Ты дома.
Ты истина. Ты свет.

Эта карта говорит о целостности. Ты уже цел(а). Ты уже
доверяешь. Ты уже сияешь тем, что живёшь. Тем, что есть.
Тем, что присутствуешь.

Ты важен(на) потому что есть. Без условий. Без причин.



 
 
 

Без задач. Просто факт. Как небо. Как земля. Как дыхание.

Темнота на карте — часть неба. Это пространство. Как
свет. Как ты. Она существует. И ты — в ней. И в свете. И в
тишине. Всё одновременно. Всё цело.

Ты можешь остановиться. Можешь доверять. Можешь ды-
шать. Ты на связи. С собой. С жизнью. С присутствием. Это
и есть «что-то большее». Здесь. В тебе. Как ты.

2. ПОСЛАНИЕ КАРТЫ

Ты сияешь.

Ты течёшь. Ты часть целого. Ты дома.

Звезда в центре — твоё присутствие. Твоё право быть
здесь без разрешения, без доказательств, без оправданий.
Она горит внутри. Прямо сейчас. В этом вдохе. В этом мгно-
вении. В этом теле, что дышит.

Звёзды вокруг — твоя жизнь. Каждый день. Каждый вы-
бор. Каждый шаг. Они существуют. Как ты. Они горят. Они
светят. Они напоминают: ты жив(а).

Спиральное небо — твоё движение. Твоё течение. Твоя



 
 
 

жизнь, что разворачивается потому что ты дышишь. Потому
что ты есть. Время течёт. Как ты.
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