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За гранью Отчаяния или
Возвращение к Себе!

 
Введение: Тихий крик души

 
Все женщины достойны, быть любимыми и желанными!!!
Именно так мне захотелось начать эту историю...
Дорогая читательница, если ты держишь эту книгу в руках, значит, где-то в глубине твоей

души звучит тихий, но настойчивый зов.
В лабиринте современной жизни, где эхо чужих ожиданий заглушает тихий голос души,

многие женщины теряют себя. Исчезает та искра, что зажигала мир, уступая место усталости,
сомнениям и горечи. Мы бежим, стремимся, добиваемся, забывая о самом главном – о себе.
О своей истинной сути, о своих желаниях, о своей внутренней силе.

Мы учимся быть кем угодно, но только не собой. Идеальная мать, примерная жена,
успешная карьеристка – эти роли, словно маски, скрывают настоящее лицо, делая нас чужими
самим себе. И в этой чужеродности рождается пустота, которую мы отчаянно пытаемся запол-
нить внешней суетой, мимолетными увлечениями и ложными идеалами.

Мир вокруг стал серым и бессмысленным, а зеркало отражает лишь усталое, незнако-
мое лицо. Возможно, любовь, когда-то согревавшая, истончилась, оставив лишь холодное эхо
и искалеченную душу, а вера в себя кажется разрушенной хрупкой конструкцией, которую
невозможно починить. Если ты чувствуешь всё это, знай! Это нормально! Это часть жизни,
которую нужно принять, понять и прожить, настолько глубоко, чтобы в твоей душе не осталось
ни капли боли от этого состояния. Этот этап настолько важен в твоей жизни, что пройдя его
и оглянувшись назад, ты поймёшь, что именно он вернул тебя к себя. К той, которая потеряла
себя настоящую и искреннюю.

Так легко потеряться в современном мире, где существует миллион стереотипов навязан-
ных издавна. Женщина должна..., должна..., должна..., и должна... Отклоняясь от этих норм, ты
ловишь на себе осуждающие взгляды людей, которые сами глубоко несчастны, думая, что они
знают лучше, как ты должна жить. Сколько в мире одиночества и одиноких людей. Сколько
несчастных пар и семейных историй, где люди живут не сердцем, а потому что кто-то осудит
или поймет неправильно, либо еще хуже ради детей, которые вырастают и тоже не понимают,
как им жить. Сколько в мире искалеченных и израненных душ, лишь потому, что общество
так решило.

Эта книга – твой компас, твоя карта, твой верный спутник на пути к возвращению к себе –
к той женщине, которая всегда в тебе жила, сияя юным светом, полной любви и непоколебимой
веры. Это попытка сбежать от всех этих установленных норм и правил и наконец, жить своими
чувствами и идти за сердцем! Эта книга — приглашение услышать себя, ответить на этот зов и
отправиться в самое важное путешествие: возвращение к себе. Это путь к обретению истинной
любви, которая начинается с любви к себе, и с несгибаемой веры в свои силы и в высший
замысел.
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Глава 1. Осколки Веры – откуда они взялись?

 
Порой мы теряем себя в водовороте чужих ожиданий, в тени прошлых обид или в шепоте

самокритики. Порой все идет из детства, из воспоминаний, где первые критические замеча-
ния, сравнения с другими или моменты, когда наши чувства были отвергнуты, могли оставить
глубокий след. Школьные годы, первые отношения, карьерные трудности или разочарования
могли подорвать веру в свои силы и ценность. Важно осознать, что эти "осколки" – не часть
твоей истинной сущности, а лишь наносной слой, который можно бережно убрать, чтобы обна-
жить бриллиант, которым ты являешься и осознать всю свою ценность и важность! Установки,
привитые семьей или обществом, могли стать препятствием на пути к самопринятию, и как мы
невольно переняли эти негативные паттерны мышления. Понимание этих механизмов – пер-
вый и самый важный шаг к исцелению, к возвращению той уверенности, которая всегда была
присуща тебе. Часто, не осознавая этого, мы перекладываем ответственность за свое счастье
на других, ожидая спасения от кого-либо, позволяя внешним обстоятельствам и другим людям
определять нашу самоценность.

В мире, где столько лжи, обмана и предательства, люди разбиваются на осколки от своих
ожиданий, не понимая, что иногда те, кого мы любим и считаем частью нашей жизни, не спо-
собны ради нас на то, на что способны мы ради них. И от этих разрушенных иллюзий мы изма-
тываем себя и страдаем. Раны прошлого могли повлиять на твою способность любить и при-
нимать себя. У каждого человека в жизни происходит переломный момент, когда понимаешь,
что как раньше ты уже не можешь и не хочешь жить. Когда ты ждешь любви от близких тебе
людей, неважно родственники, друзья или любимый человек, не получая взаимности, начина-
ешь себя винить, жалеть, уничтожать и не понимать за что с тобой так поступают.

Но важно другое! Важно понять, что все ситуации в жизни созданы для тебя! И что раз-
бившиеся иллюзии твоих ожиданий это не разрушение, а освобождение и понимание причин,
и именно это понимание поможет тебе разорвать цепи прошлого, увидеть, что эти "потери" –
лишь временная остановка, а не конечный пункт назначения. И, что обязательно ты вырвешься
из иллюзий бесконечного ожидания, и произойдет такая мощная перезагрузка и трансформа-
ция, что ты еще будешь благодарна этим событиям, которые выбили тебя из привычного ритма
жизни.

Ты забыла, какая же ты настоящая!? Ты забыла, как это любить себя со всеми своими
достоинствами и недостатками!? Ты забыла, как важно принимать себя целиком и не думать
о том, что с тобой что-то не так!?

Ты не поломанная! Ты - это ты! Настоящая! Искренняя! Целостная и Ценная!
Ты забыла, кто ты есть на самом деле. Забыла, какая глубина таится в твоей душе, какую

силу ты носишь в себе. В суете дней, в погоне за чем-то неуловимым, ты потеряла связь с
самым дорогим – с самой собой. Ты забыла, как это – любить себя не за достижения, не за
одобрение окружающих, а просто так, за то, что ты существуешь. Любить свои тонкие черты,
свои яркие вспышки радости и свои тихие моменты грусти.

Ты забыла, как важно принимать себя целиком, как бесценный бриллиант, в котором
каждый изъян лишь подчеркивает уникальность и красоту. Не искать вину, не копаться в себе
в поисках «недостатков», а видеть в каждом своем проявлении отражение своей неповторимой
сути. Ты не сломана, никогда не была и не будешь. Ты – это живое, дышащее, чувствующее
существо. Ты – это вихрь эмоций, океан мудрости, пламя страсти.

Ты – это ты! Настоящая! Искренняя! Целостная и Ценная! Весь мир заключен в тебе,
каждая звезда отражается в твоих глазах, каждая капля росы – в твоей душе. В тебе заложена
невероятная сила, способная творить чудеса, исцелять раны и зажигать сердца.
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Позволь себе вспомнить об этом. Позволь себе расцвести вновь, как никогда прежде.
Потому что ты достойна всей любви, всей красоты и всего счастья, что только можно предста-
вить.
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Глава 2. Шаг назад, чтобы двигаться

вперед – искусство паузы или перезагрузка:
первый шаг на пути к новой себе

 
Каждый из нас хотя бы раз в жизни ощущал, что застрял в рутине, перестал радоваться

мелочам или потерял веру в собственные силы. В такие моменты особенно важно остано-
виться, выдохнуть и позволить себе начать с чистого листа. Сделать этот важный шаг назад,
который является не разрушением, а отправной точкой. Перезагрузка — это не бегство от про-
блем, а смелый шаг навстречу переменам и гармонии с собой. Именно с этого честного при-
знания самой себе и начнется твой новый путь!

Когда мы чувствуем себя потерянными, первое, что нам нужно – это пауза. Это время для
тишины, для слушания себя, для заботы о своем физическом и эмоциональном состоянии. Мы
начнем с самых простых, но невероятно важных шагов. Это может быть ежедневная практика
благодарности, осознанное питание, восстановление связи с телом через движение или просто
несколько минут тишины с чашкой ароматного чая. Эти ритуалы – не побег от реальности, а
создание фундамента новой жизни, где ты – главный приоритет и ценность. Важно научиться
слышать шепот своей интуиции, отличать истинные желания от навязанных, и постепенно,
кирпичик за кирпичиком, строить новое, крепкое основание для своей самооценки.

Первый шаг всегда самый сложный, ведь он требует от нас предельной честности перед
собой. В мире, где мы привыкли заботиться о других, соответствовать ожиданиям и бежать по
кругу бесконечных дел, остановиться и заглянуть внутрь себя — настоящий вызов. Но именно
в этом мгновении тишины рождается настоящая сила.

Начните с малого. Задайте себе вопросы, которые, возможно, давно ждали своего часа.
Чего я действительно хочу? Не «что я должна», не «что от меня ждут», а что заставляет моё
сердце биться чаще? Что мешает мне быть счастливой?

Часто ответ кроется не во внешних обстоятельствах, а в старых страхах, чужих убежде-
ниях или привычке откладывать жизнь на потом.

Вспомните: когда последний раз вы думали о своих желаниях? Не о планах на отпуск
или ремонте, а о простых, почти детских мечтах — увидеть рассвет, прочесть книгу, не думая
о сроках, или просто прогуляться под дождём? Когда последний раз вы баловали себя просто
так, без повода и чувства вины? Когда позволяли себе ничего не делать и ни о ком не думать,
растворяясь в моменте?

Эти вопросы — не экзамен, а приглашение к диалогу с собой. Честность перед собой
— это не приговор, а начало вашего нового пути. Путь к той жизни, где есть место не только
долгу, но и радости, не только заботе о других, но и нежности к себе. Ведь только наполнив
свой внутренний источник, мы можем по-настоящему делиться теплом с миром и согревать
других. Ведь нельзя отдать то, чего нет внутри: пустота не рождает света, а лишь множит тьму.
Забота о себе — не эгоизм, а необходимое условие для искренней любви и поддержки близких.
Лишь когда мы умеем слышать свои желания, беречь силы и радоваться мелочам, наше тепло
становится настоящим даром для окружающих, а не попыткой заполнить чужую пустоту своей.
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Глава 3. Признание слабостей и

страхов — путь к личностному росту
 

Не бойтесь признавать свои слабости и страхи — именно в них кроется источник роста.
Порой самая глубокая мудрость заключена в том, чтобы остановиться и взглянуть правде

в глаза. Слабости, эти неприглядные тени нашего "я", часто кажутся врагами, которых следует
избегать или скрывать. Страхи же, парализующие и иррациональные, заставляют нас отсту-
пать, отказываться от возможностей. Мы стремимся к совершенству, к безупречности, боясь
осуждения и провала. Эта погоня за недостижимым идеалом лишает нас шанса увидеть истин-
ный потенциал, который таится в самых уязвимых уголках нашей души. Однако, когда мы
осмеливаемся посмотреть своим страхам в лицо, когда мы принимаем свои слабости не как
приговор, а как приглашение к исследованию, происходит трансформация. Именно в борьбе
с тем, что нас пугает, мы обретаем силу, которую никогда не смогли бы развить в зоне ком-
форта. Признание своих ограничений — это не признак поражения, а первый шаг к их пре-
одолению. Это акт смелости, который открывает двери для обучения, адаптации и, в конечном
итоге, для подлинного развития. Страх перед неизвестностью, страх быть отвергнутым, страх
неудачи — все это сигналы, указывающие на те сферы, где нам предстоит вырасти. Слабость в
определенном навыке — это возможность его приобрести. Эмоциональная уязвимость — это
шанс научиться глубже понимать себя и других. Отказ от иллюзии всемогущества и принятие
человеческой природы позволяет нам стать более открытыми к новому опыту. Рост происхо-
дит не вопреки нашим слабостям, а благодаря им, через процесс их осознания, принятия и
трансформации.

Слабости и страхи — неотъемлемая часть нашей человеческой природы. В обществе
часто поощряется образ сильного, уверенного в себе человека, который не показывает уязви-
мость. Однако именно признание своих слабостей и страхов становится отправной точкой для
настоящего развития.
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Почему важно признавать свои слабости и страхи.

 
Осознание — первый шаг к изменениям. Пока человек не признаёт, что у него есть опре-

делённые страхи или слабые стороны, он не может с ними работать. Игнорирование или подав-
ление этих чувств лишь усиливает внутреннее напряжение и мешает двигаться вперёд.

Уязвимость — источник силы. Признавая свои слабости, человек становится более чест-
ным с собой. Не надо полагаться на общество и советы друзей. Важно заявить себе об этом
честно. Это способствует формированию доверительных отношений, помогает получать под-
держку и учиться у других.

Рост через преодоление. Именно в зоне дискомфорта и страха рождается развитие. Стал-
киваясь с тем, что пугает, человек расширяет свои границы, приобретает новые навыки и уве-
ренность.
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Как работать со своими слабостями и страхами

 
Шаг Описание
1. Осознать и честно признаться себе: «Да, я боюсь» или «У меня есть эта слабость».
2. Проанализировать и понять, откуда берётся страх, как он проявляется, что мешает его

преодолеть.
3. Принять и не осуждать себя за слабость, а принять её как часть своей личности.
4. Действовать и делать маленькие шаги навстречу страху, искать способы развития в

этой сфере.
5. Искать поддержку и делиться своими переживаниями с близкими или специалистами,

учиться на чужом опыте.
Признание своих слабостей и страхов — не проявление слабости, а акт зрелости. Только

увидев и приняв свои уязвимые стороны, человек получает возможность для настоящего роста,
обретает внутреннюю свободу и становится сильнее. В этом и кроется источник подлинного
развития личности.

Создайте пространство для нового: избавьтесь от ненужных вещей, завершите незакон-
ченные дела, ограничьте общение с теми, кто тянет вас назад. Дайте себе право на ошибку и
на отдых. Не ругайте себя, а поощряйте и хвалите себя, даже за небольшие шаги и изменения.
Помните, что перемены — это процесс, а не мгновенный результат.

Шаг на пути к себе — это честный взгляд в зеркало. Не физическое, но зеркало души,
которое отражает не только наши страхи, сомнения, но и наши безграничные возможности.
Учитесь видеть себя без масок, без ожиданий других, и принимать ту, кто мы есть на самом
деле. Это процесс исследования своих потребностей, желаний и глубинных ценностей, который
откроет нам дверь к пониманию того, что же такое истинная любовь и как её привлечь в свою
жизнь.

ВЕРЬТЕ В СЕБЯ, ЦЕНИТЕ каждый свой шаг, не сравнивайте свой путь с чужими людьми
и не ведитесь на мнение окружающих. Люди несчастные и одинокие, не могут оценить вашу
жизнь, зная как вам жить, лишь вы можете меняться и создавать то, о чем давно забыли и
растеряли в серости будней.

Новая версия себя начинается с уважения к своим желаниям и готовности меняться.
Сделайте этот первый шаг — и дорога откроется сама собой!
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Глава 4. Сломанные Крылья
или исцеление прошлых ран

 
Часто наш путь к себе преграждают старые раны.
Каждый из нас носит в себе невидимые шрамы. Они не видны глазу, но их тяжесть ощу-

щается в каждом шаге, в каждом вздохе. Эти раны — обиды, которые мы не прожили, слова,
которые не сказали, разочарования, которые не отпустили. Они словно сломанные крылья:
вроде бы и хочется взлететь, но что-то держит, тянет вниз, к земле.

Прошлое — не просто воспоминания. Это груз, который мы часто тащим за собой, даже
не замечая, как он высасывает силы. Мы боимся снова обжечься, боимся довериться, боимся
быть собой. И этот страх становится клеткой, а старые раны — её прутьями. Но ведь крылья
даны не для того, чтобы волочить их по земле. Они созданы для полёта.

Исцеление начинается с честности. С признания: «Мне было больно». С позволения себе
чувствовать эту боль, а не прятать её за маской безразличия или силы. Мы учимся прощать —
не потому, что те, кто нас ранил, этого заслуживают, а потому, что мы заслуживаем свободы.
Прощение — это не оправдание чужих поступков, это отпускание их власти над нами.

Очень важно не зацикливаться на обидах, а научиться их проживать и осознавать, что
порой дело не в нас и только глубоко несчастные люди причиняют боль и пытаются ранить.
Они не могут выражать ее по другому, их не научили самому важному - любить и принимать
себя. Хорошо когда рядом есть люди, которые помогут это понять, принять и прожить. А если
нет, то обязательно важно найти хорошего психолога и проработать эту проблему.

Когда наступает предел и человек не понимает, как с этим жить, важно захотеть самому
себе помочь и учиться принимать и исцелять эти раны, прощать себя и других, освобождая
энергию, которая поможет нам двигаться вперёд.

И самое сложное — простить себя. За ошибки, за слабости, за моменты, когда мы пре-
давали самих себя. В этом прощении рождается новая сила. Энергия, которая раньше уходила
на борьбу с призраками прошлого, теперь становится топливом для будущего.

Когда последняя цепь спадает, происходит чудо.
Эта трансформация особенно глубока и значима для женщины, когда она учится дышать

сердцем. Это не просто метафора, а состояние полного присутствия, когда разум утихает, а
интуиция и чувства выходят на первый план.

Когда женщина дышит сердцем, она входит в резонанс с окружающим миром. Цвета
обретают невиданную глубину, звуки становятся музыкой, а прикосновения — откровением.
Исчезает суета мысли, тревоги и сомнения, уступая место чистому ощущению бытия. Это
состояние истинной свободы, где нет места оценкам или ожиданиям, только принятие и
любовь.

Такое дыхание позволяет ей слышать шепот своей души, понимать истинные желания и
потребности. Каждое мгновение наполняется смыслом, а простые вещи — радостью.

Это и есть чудо — проснуться для жизни, ощутить её полноту и красоту, когда сердце ста-
новится главным проводником. В этот момент женщина по-настоящему раскрывается, подобно
цветку, вбирающему солнечный свет.

Мы вдруг ощущаем лёгкость. Мир становится ярче, а сердце — свободнее. Расправля-
ются крылья, о существовании которых мы почти забыли. И теперь, исцелённые и сильные,
мы готовы не просто идти вперёд — мы готовы лететь. Навстречу любви, вере и той жизни,
которая всегда ждала именно нас. Только освободившись от груза прошлого, мы сможем рас-
править крылья и обрести силу для истинной любви и веры.
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Глава 5. Внутренняя гармония

 
В суете дней, где каждый час расписан, а мысли скачут, мы часто забываем о главном

— о том, что происходит внутри нас. Мы строим замки из достижений и амбиций, украшаем
их фасад одобрением окружающих, но если внутри царит хаос, то и самый величественный
дворец будет казаться пустой клеткой.

Гармония — это не отсутствие бурь во внешнем мире, это искусство сохранять в душе
покой и радость, когда вокруг бушует океан. Это тонкое равновесие, обретаемое не путем избе-
гания трудностей, а через внутреннюю силу и мудрость, позволяющие видеть свет даже в самой
кромешной тьме.

Когда внешний мир штормит, легко поддаться его хаосу, потерять ориентацию и позво-
лить страхам завладеть собой. Но именно в такие моменты проявляется истинное мастерство
жизни – способность находить точку опоры внутри себя. Это как дзен-сад, где, несмотря на
внешнее движение стихий, в центре царит совершенная неподвижность.

Гармония рождается в тишине, когда мы перестаем бороться с ветром, и начинаем слу-
шать его песню. Она приходит, когда мы принимаем неизбежность перемен и учимся плыть
по течению, направляя свой корабль не силой, а интуицией. Радость в таком состоянии – это
не поверхностное веселье, а глубокое, устойчивое чувство удовлетворения от самого процесса
бытия, будь то штиль или шторм.

Эта внутренняя гармония позволяет нам не только выстоять перед лицом испытаний,
но и извлечь из них уроки, стать сильнее и мудрее. Это искусство не просто жить, но жить
осознанно, сохраняя свет своей души, освещая им не только свой путь, но и путь тех, кто
находится рядом.

В мире, где люди всему знают цену, но ничего не умеют ценить... все забыли про самое
ценное душу и человеческие ценности! В погоне за материальными благами, люди растеряли
человеческие качества. И если вам посчастливилось встретить того, кто еще знает о заботе,
доброте и любви, и при этом не ищет материальной выгоды, то берегите таких людей их очень
мало в нашем мире.

Жизнь — это вечный танец на трепещущей струне. С одной стороны — манящий мир
внешнего: карьера, семья, социальные сети с их бесконечной гонкой за лайками и успехом. С
другой — безмолвный, но требовательный мир внутренний: наши чувства, мечты, страхи и
потребность в покое.

Внутренний мир женщины — это бескрайняя Вселенная, полная тайн, сокровищ и неис-
сякаемой силы. Он не виден глазу, не измерим линейкой, но именно он определяет всю глубину
и многогранность её бытия. Этот мир — её истинный дом, убежище и источник вдохновения.

Когда женщина погружается в себя, она открывает портал к своей самой сокровенной
сути. Там, в тишине и уединении, она может услышать шепот своей души, прочувствовать
истинные желания, разгадать загадки прошлого и нащупать нити будущего. Это путешествие
не всегда легкоё, оно может быть полно теней и сомнений, но именно в преодолении этих
препятствий рождается настоящая внутренняя свобода.

В этом мире женщина черпает свою силу. Она питает свою интуицию, развивает свою
креативность, исцеляет старые раны и обретает мудрость. Это место, где она может быть собой,
без масок и притворства, где каждая её эмоция, каждая мысль имеет право на существование
и является ценной частью её мозаики.

Когда внутренний мир женщины находится в гармонии, это отражается и на её внешнем
проявлении. Она светится изнутри, притягивая к себе красотой, спокойствием и уверенностью.
Её слова наполняются смыслом, поступки – осознанностью, а взгляд – глубиной. Такой мир



Е.  Краснова.  «За гранью Отчаяния или Возвращение к Себе!»

14

— самое драгоценное, что она может иметь, и забота о нём — это главная инвестиция в соб-
ственное счастье и благополучие.

Баланс — это не статичная точка, это движение. Это умение не падать ни в одну из край-
ностей. Не становиться затворником, отвергающим мир, и не превращаться в марионетку, чьи
нити тянут чужие ожидания. Это искусство слышать музыку своей души и двигаться в её ритме,
даже если вокруг играет какофония (негармоничное сочетание) чужих мнений.
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Глава 6. Медитация: возвращение

в беззвучный мир тишины
 

Медитация часто представляется чем-то эзотерическим, недостижимым для простого
человека. Но это лишь возвращение домой. Представьте, что ваш разум — это небо. Мысли —
облака. Они проплывают, меняют форму, собираются в тучи или рассеиваются. Ваша задача
— не гнать облака и не цепляться за них, а просто быть небом. Вдох — и вы впускаете в себя
безмолвие. Выдох — и вы отпускаете груз прожитого дня, тревоги о завтрашнем дне. В этой
священной тишине, где нет ни прошлого, ни будущего, рождается истинное «Я». Там, в глу-
бине, вы находите не ответы, а уверенность, что вы сами и есть ответ.

Медитация «Возвращение в беззвучный мир тишины» — это практика, направленная на
глубокое расслабление, восстановление внутреннего баланса и возвращение к своему истин-
ному «я». В современном мире, перегруженном информацией и стрессом, такая медитация
становится не только духовной, но и медицинской необходимостью. Она помогает снизить уро-
вень тревожности, восстановить сон, укрепить иммунитет и вернуть ясность мышления.
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Суть и особенности практики

 
Цель медитации — мягко отпустить поток мыслей, не борясь с ними, а позволяя им

проходить мимо, как облака на небе. Это не требует усилий или контроля — только внимания
и принятия.

Эффект для тела и психики: во время практики активируется блуждающий нерв, сни-
жается уровень кортизола (гормона стресса), нормализуется работа сердца, пищеварения и
иммунной системы. Повышается вариабельность(изменение интервалов) сердечного ритма —
показатель здоровья нервной системы.

Продолжительность и регулярность: даже 10–15 минут в день способны привести к
заметным изменениям в мозге — увеличивается толщина префронтальной коры, отвечающей
за саморегуляцию и внимание. Для устойчивого эффекта рекомендуется практиковать 20–25
минут ежедневно.



Е.  Краснова.  «За гранью Отчаяния или Возвращение к Себе!»

17

 
Как проходит медитация

 
Подготовка: найдите тихое место, где вас никто не потревожит. Примите удобное поло-

жение — сидя или лёжа.
Фокус на дыхании: начните наблюдать за своим дыханием, не пытаясь его изменить.

Почувствуйте, как воздух входит и выходит из тела.
Возвращение к тишине: если появляются мысли, просто отмечайте их, перемещая, вни-

манием в затылок и мягко возвращайте, внимание к дыханию или ощущениям в теле. Не оце-
нивайте и не удерживайте мысли — пусть они проходят.

Погружение: постепенно тело расслабляется, дыхание становится глубже, а ум — спо-
койнее. В какой-то момент вы почувствуете, что перестали «удерживать» себя — это и есть
возвращение в беззвучной мир тишины. Побудьте в этом состоянии безмолвия и безмыслия.
Научитесь удерживать его и всякий раз, когда тревога возвращается, делайте эту медитацию.
Практикуя это состояние ежедневно, вы заметите, как изменится ваше состояние и тревож-
ность уйдет.

Завершение: медленно возвращайтесь к ощущению тела, пошевелите пальцами, потяни-
тесь и откройте глаза.
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Для кого эта практика

 
Для тех, кто живёт в постоянном напряжении и многозадачности.
Для людей с повышенной тревожностью, нарушениями сна или хронической усталостью.
Для всех, кто хочет восстановить контакт с собой и научиться отдыхать по-настоящему.
Важно: медитация не заменяет медицинское лечение. Если вы проходите терапию или

наблюдаетесь у врача, проконсультируйтесь с ним перед началом новых практик.
Медитация «Возвращение в беззвучный мир тишины» — это путь к внутренней опоре,

спокойствию и здоровью. Она учит не бороться с мыслями, а мягко принимать, проживать и
отпускать их, возвращаясь к себе настоящему. Регулярная практика помогает не только спра-
виться со стрессом, но и раскрыть творческий потенциал, улучшить качество жизни и обрести
гармонию.
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Глава 7. Осознанность: искусство быть живым

 
В суете дней мы часто забываем, что значит по-настоящему жить. Мы существуем в

потоке автоматических действий: пьём кофе, не чувствуя его вкуса, идём по улице, не замечая
красоту природы вокруг нас, говорим с близкими, не слыша и не слушая их. Мы разучились
жить. Мы существуем. Мы едим на бегу, смотрим в экраны вместо глаз любимых людей, мы
тратим жизнь на ссоры и вечные споры, вместо того, чтобы ценить и дорожить каждым мгнове-
нием жизни, слушаем музыку в наушниках вместо пения птиц и прогулок под чудесным небом.

Практика осознанности — это восстание против автоматизма и ежедневной рутины
бытия. Это волшебный ключ, который возвращает нас в настоящее мгновение.

Осознанность — это искусство возвращать себя в момент «здесь и сейчас», где и пря-
чется сама жизнь. Та жизнь, о которой мечтают многие, но которые так боятся начать жить,
потому что общество их осудит.

Да плевать! Поймите! Жизнь одна! Это не сценарий книги, который можно переписать.
Это не сюжет фильма, который можно переснять. Люди забывают, что нельзя вернуться и пере-
делать прошлое, но никогда не поздно начать жить так, как хочешь ты, а не общество со сво-
ими ложными и устаревшими убеждениями.

Быть осознанным — значит ощущать, как прохладный ветер касается кожи, как пахнет
свежая выпечка, как внутри отзывается радость или грусть. Это умение не убегать от своих
чувств и желаний, а принимать их так, как-будто это самые ценные подарки в твоей жизни.
В этом принятии и рождается настоящая свобода: свобода от тревог о будущем и сожалений
о прошлом.

Свобода, что прокладывает новый путь. Это не просто путь, а смелость шагнуть в неиз-
вестность, оставив за спиной привычные тропы и уютные маршруты. Она не ждёт, когда путь
появится сам, — она сама становится тропой для тех, кто готов идти вперед и довериться
Вселенной, которая каждый день преподносит нам чудеса, если только поверить в них всем
сердцем.

Такая свобода — как первый луч солнца на рассвете, пробивающийся сквозь густую чащу
сомнений. Она не боится подводных камней, но и не ищет лёгких дорог. Её шаги — это шёпот
листвы под ногами, её дыхание — ветер, распахивающий новые горизонты. Она не оглядыва-
ется на чужие следы, а оставляет свои, пусть и не всегда ровные, но зато твои искренние и
настоящие.

Свобода, что прокладывает путь — это внутренний огонь, который не гаснет даже в
самую тёмную ночь. Она учит не бояться ошибок, ведь каждый неверный шаг — это твой опыт
и новый поворот к истине. Она дарит крылья, но не обещает безоблачного неба. Ведь настоя-
щий путь — это не только простор, но и готовность идти вперёд, даже когда дорога теряется
в тумане.

Это свобода быть собой, слышать свой голос среди тысяч других и не бояться идти туда,
где ещё никто никогда не был. Ведь только так рождаются новые дороги, новые мечты и новые
истории!

Осознанность учит нас видеть красоту в обыденном: в капле дождя на стекле, в улыбке
прохожего, в тишине утра. Это не просто техника или модное слово, а путь к себе, к своему
сердцу. Когда мы живём осознанно, каждый день становится наполненным, а мы — по-насто-
ящему живыми художниками своей жизни.

Природа — художник, чьи кисти никогда не знают усталости, а палитра неисчерпаема,
как сама жизнь. Она пишет свои картины не на холсте, а на бескрайних просторах величайшей
земли, в каждом потрясающем рассвете и закате, в изгибе реки и в узоре инея на стекле. Её
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мазки — это ветер, что колышет травы, дождь, что смывает пыль с листьев, и солнце, что
золотит верхушки сосен.

Свобода и лёгкость — вот главные краски её души. Художник по имени Природа не
знает рамок и условностей. Она не боится смешивать цвета: дерзко кладёт рядом алый мак
и васильковую синь, соединяет золото осени с белизной зимы. В её работах нет ошибок —
только смелость быть собой.

Каждая женщина, которая потеряла веру в себя и забыла про свои искренние желания,
не имеет права сдаваться!!!

Все женщины КРАСИВЫЕ, ПОТРЯСАЮЩИЕ и УНИКАЛЬНЫЕ от природы! Прочи-
тайте еще раз эту фразу и осознайте!

Быть как природа — значит позволить себе творить без оглядки на чужие мнения. Это
свобода выбирать свой оттенок радости, лёгкость отпускать то, что отжило, и смелость рисо-
вать новый день, даже если вчера был ливень и шторм. Пусть твоя жизнь станет таким же
полотном, где каждый миг — это мазок кисти, а каждый вдох — вдохновение.

И когда ты смотришь на закат или слушаешь шум леса, помни: ты не просто зритель.
Ты — соавтор этого великого полотна. Бери кисть и рисуй свою свободу, свою лёгкость, свою
неповторимую картину. Радуйся и цени всю свою внутреннюю женскую красоту!

Каждая женщина — это целая Вселенная, неповторимая и удивительная. Её красота не в
сантиметрах и не в цифрах на весах, не в количестве денег, не в модных трендах и не в чужих
ожиданиях. Она живёт в простоте её улыбки, в глубине взгляда, в том, как она плачет, если ей
грустно, в том, как она смеётся, когда по-настоящему счастлива, и в том, как её глаза светятся,
когда она говорит о чём-то важном для неё. И никто не вправе разрушать твой внутренний
живой, яркий, добрый мир своими грязными домыслами и отжившими убеждениями.

Женская красота — это не только внешность. Это сила, с которой она преодолевает труд-
ности, нежность, с которой заботится о близких, мудрость, с которой принимает решения.
Это шрамы, которые рассказывают историю её стойкости, и морщины, которые хранят следы
искреннего смеха.

Каждая из нас уникальна и это настолько потрясающе. В мире нет двух одинаковых жен-
щин: у каждой свой голос, свои мечты, свои страхи и свои победы. Мы разные — и в этом наша
сила. Мы можем быть яркими и тихими, сильными и ранимыми, нежными и решительными.
И каждая из этих граней — прекрасна. Каждая женщина обязана запомнить это состояние и
принять его в свою душу. Именно с этого принятия и начнется твой новый, удивительный путь,
сама Вселенная поможет и поддержит, мы даже не представляем, как природа реагирует на
нашу энергию и наш бескрайний внутренний мир.

Когда мы осознаём свою уникальность, перестаём сравнивать себя с другими. Мы начи-
наем видеть красоту не только в себе, но и в каждой женщине рядом. Ведь именно в этом мно-
гообразии и заключается настоящая гармония мира.

Ты — уже шедевр. Просто потому, что ты — это ты. И такой второй как ты, не суще-
ствует в природе. Поэтому нужно учиться любить себя, ценить и принимать все стороны своей
многогранной личности, любить себя со всеми своими недостатками и позволять себе, жить
здесь и сейчас, в настоящем. Ведь жизнь — это не количество прожитых лет, а количество
моментов, когда мы были по-настоящему здесь.

Попробуйте прожить один час так, будто он — единственный. Почувствуйте обжигаю-
щее тепло чашки чая в ладонях. Услышьте не гул машин за окном, а шелест листвы на ветру.
Посмотрите на близкого человека так, будто видите его впервые. В этот момент время замед-
ляет свой бег. Прошлое перестаёт быть тяжёлым якорем, а будущее — расплывчатым силу-
этом. Настоящее обретает плотность, вкус и цвет лишь тогда, когда мы позволяем себе рас-
твориться в его мгновениях, не убегая ни в прошлое, ни в будущее. Именно в этом «здесь
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и сейчас» сокрыта вся полнота жизни: в шелесте листвы, в аромате утреннего кофе, в тепле
случайного прикосновения, в объятиях любимых людей...

Только проживая каждый миг всем своим существом, мы по-настоящему чувствуем, что
живём.

Внутренняя гармония — это не приз на финише марафона. Это сам путь. Это тонкая
нить, которая ведёт нас через лабиринты страхов и сомнений к свету собственного сердца. И
этот путь начинается с одного-единственного шага — с решения остановиться, не испугаться
и заглянуть внутрь.
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Глава 8. Откровение ошибок. Женская

ранимость и прощение: путь к внутренней силе
 

Женская душа хрупкая, нежная, загадочная, как мелодия сердца: она прозрачна и легко
откликается на малейшее прикосновение. Эта ранимость — не слабость, а особое свойство,
позволяющее глубже чувствовать мир, сопереживать и безусловно любить. Однако именно из-
за этой чувствительности женщинам бывает особенно трудно прощать себе ошибки. Малейшая
неудача может отозваться долгим эхом внутри, заставляя снова и снова прокручивать в голове
моменты, где что-то пошло не так.

Общество часто предъявляет к женщинам завышенные требования: быть идеальной
женой и матерью, успешной карьеристкой, верной подругой и при этом всегда сохранять само-
обладание. В погоне за этим недостижимым идеалом любая ошибка воспринимается, как лич-
ное поражение. Женщины склонны к самокритике, они могут годами носить в себе чувство
вины за слова, поступки или решения, которые, как им кажется, не соответствуют их собствен-
ным или чужим ожиданиям.

Но важно помнить: умение прощать себе свои ошибки — это не врождённый талант, а
навык, который можно и нужно развивать. Ошибки — это не клеймо, а неотъемлемая часть
пути. Каждая из них — это урок, который делает нас мудрее, сильнее и человечнее. Когда
женщина учится принимать свои несовершенства, она открывает в себе источник настоящей
силы. Ведь только позволив себе быть настоящей, слабой и неидеальной, можно по-настоящему
расти, меняться и двигаться вперёд, не ругая и не обвиняя себя.

Извлекать опыт из ошибок — это нормально. Это и есть взросление. Это способность
превращать боль в мудрость, а разочарования — в новые возможности. Женщина, которая
перестала казнить себя за прошлое, обретает свободу. Она начинает жить здесь и сейчас, стро-
ить будущее, опираясь не на страх ошибиться, а на уверенность, что любая трудность сделает
её только лучше. В этом и заключается подлинная нежность и женственность — в умении быть
уязвимой, но не сломленной; ошибаться, но не терять веру в себя.
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