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Аннотация
«Путь Орла» Антона Анатольевича Алферьева — руководство

по личностному и духовному росту. Образ орла символизирует
свободу и силу духа. Книга ведёт читателя от внутреннего
пробуждения через преодоление страхов — к гармонии
и мудрости. Содержит практические инструменты: техники
эмоциональной регуляции, работу со страхами, методы
постановки целей и стратегии выхода из кризисов. Для тех, кто
хочет взять ответственность за свою жизнь.
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Предисловие

 
«Путь Орла» — это метафора духовного и личностного

роста, где орёл выступает символом высоты взгляда, свобо-
ды, силы духа и способности видеть целостную картину ми-
ра. Орёл парит высоко над землёй, охватывая взглядом об-
ширные просторы, замечая то, что скрыто от глаз тех, кто
остаётся внизу.

Эта книга приглашает читателя отправиться в путеше-
ствие к собственным вершинам. Внутренний рост неразрыв-
но связан с преодолением страхов, привычек и ограничений,
которые сковывают нас. Подобно орлу, мы учимся расправ-
лять крылья, подниматься выше повседневных забот и ви-
деть мир во всей его полноте.

Через испытания, открытия и осознанные решения мы
формируем новый взгляд на себя и окружающую реальность.
«Путь Орла» — не просто история, а руководство к дей-
ствию, которое поможет найти свой курс и уверенно двигать-
ся вперёд.

Часть 1. Начало пути: пробуждение
Глава 1. Зов высоты: первые вопросы о смысле
Всё начинается с вопроса — тихого, но настойчивого зо-

ва высоты. В какой-то момент человек перестаёт принимать
жизнь как данность и начинает искать её смысл. Почему я
здесь? К чему я стремлюсь? Что действительно важно?



 
 
 

Эти вопросы пробуждают душу, заставляют оглянуться
вокруг и заглянуть внутрь себя. Зов высоты — это первый
шаг на пути орла, момент, когда появляется желание под-
няться выше, увидеть больше, стать сильнее. В этой главе чи-
татель познакомится с истоками внутреннего пробуждения
и поймёт, как распознать этот зов в себе.

Глава 2. Стая и одиночка: выбор пути
Жизнь часто ставит перед выбором: оставаться в стае, сле-

довать привычным маршрутам и правилам, или рискнуть,
отделиться и пойти своим путём. Стая даёт безопасность и
поддержку, но ограничивает свободу. Одиночка свободен,
но сталкивается с вызовами и одиночеством.

Выбор пути — это осознанное решение взять ответствен-
ность за свою жизнь. В этой главе рассматриваются плюсы и
минусы разных стратегий, а также то, как найти баланс меж-
ду принадлежностью к сообществу и верностью себе. Чита-
тель узнает, как сделать выбор, который соответствует его
истинным ценностям.

Глава 3. Первый полёт: преодоление страха
Первый полёт — самый трудный. Страх высоты, неизвест-

ности, неудачи сковывает крылья. Но без риска не бывает
взлёта. Преодоление страха — это не отсутствие страха, а
действие вопреки ему.

В этой главе читатель найдёт практические инструменты
для работы со страхом: от осознания его природы до поша-
гового выхода из зоны комфорта. Через истории и упражне-



 
 
 

ния он научится делать первые шаги к свободе, понимая, что
каждый полёт начинается с решения расправить крылья и
оттолкнуться от земли.

Часть 2. Навыки полёта: инструменты развития
Глава 4. Взгляд с высоты: осознанность и рефлек-

сия
Осознанность — это способность видеть ситуацию цели-

ком, замечать детали и понимать связи между ними. Взгляд с
высоты позволяет отстраниться от суеты, оценить обстанов-
ку и принять взвешенное решение.

В этой главе речь пойдёт о развитии осознанности через
практики рефлексии: ведение дневника, анализ опыта, на-
блюдение за мыслями и эмоциями. Читатель научится «под-
ниматься» над проблемами, чтобы находить нестандартные
решения и избегать повторения ошибок.

Глава 5. Крылья дисциплины: привычки и режим
Дисциплина — это не ограничение, а опора. Как крылья

поддерживают орла в полёте, так и полезные привычки по-
могают двигаться вперёд даже в условиях неопределённости.

Глава посвящена формированию устойчивых привычек:
от утренних ритуалов до долгосрочных целей. Читатель
узнает, как создать режим, который будет работать на него,
и как преодолеть сопротивление изменениям. Практические
советы помогут превратить дисциплину в союзника на пути
к успеху.

Глава 6. Ветер перемен: работа с эмоциями



 
 
 

Эмоции — это ветер, который может как поднять ввысь,
так и сбить с курса. Умение управлять ими — ключевой на-
вык на «Пути Орла».

В этой главе рассматриваются техники эмоциональной ре-
гуляции: от простых дыхательных практик до глубокого ана-
лиза триггеров. Читатель научится распознавать свои состо-
яния, трансформировать негативные эмоции в энергию дей-
ствия и использовать позитивные — для вдохновения.

Глава 7. Ориентиры в небе: ценности и цели
Без ориентиров полёт превращается в блуждание. Ценно-

сти и цели — это компас, который помогает выбирать на-
правление и сохранять мотивацию.

Глава раскрывает методы определения личных ценностей
и постановки целей по принципу SMART. Читатель создаст
свою систему ориентиров, научится формулировать долго-
срочные мечты и разбивать их на достижимые шаги, чтобы
каждый день приближал его к вершинам.

Часть 3. Испытания и восхождение
Глава 8. Буря: кризисы и точки роста
Бури неизбежны. Они проверяют на прочность, заставля-

ют мобилизовать все силы и часто становятся катализатором
перемен. Кризис — это не тупик, а точка роста, если уметь
в ней разобраться.

В этой главе анализируются типичные кризисные ситуа-
ции: потеря работы, разрыв отношений, экзистенциальный
тупик. Читатель освоит стратегии выхода из кризиса: от при-



 
 
 

нятия ситуации до поиска новых возможностей. Истории
преодоления вдохновят и покажут, что после бури всегда на-
ступает затишье.

Глава 9. Охота: достижение целей и преодоление
препятствий

Охота — это процесс достижения цели, требующий кон-
центрации, стратегии и смелости. На пути всегда встречают-
ся препятствия: внешние (обстоятельства) и внутренние (со-
мнения, лень).

Глава учит методам преодоления барьеров: от тайм-ме-
неджмента до работы с прокрастинацией. Читатель разрабо-
тает план «охоты» на свои цели, научится адаптироваться к
изменениям и сохранять фокус, даже когда путь становится
сложным.

Глава 10. Гнездо: отношения и служение
Орёл не живёт в изоляции. Его сила — в связи с миром:

семье, друзьях, сообществе. Гнездо — это место отдыха, под-
держки и передачи опыта. Служение другим — высшая фор-
ма самореализации.

Здесь речь пойдёт о построении гармоничных отношений,
основанных на уважении и взаимопомощи. Читатель узна-
ет, как создавать «гнёзда» — пространства доверия, и как
через служение находить глубокий смысл в своей деятель-
ности. Практические упражнения помогут укрепить связи и
научиться отдавать, не теряя себя.

Часть 4. Вершины духа



 
 
 

Глава 11. Парящий полёт: состояние потока и гар-
монии

Парящий полёт — это состояние, когда усилия минималь-
ны, а результаты максимальны. Это поток, в котором чело-
век сливается с процессом, забывая о времени и проблемах.

Глава раскрывает секреты входа в состояние потока: от
выбора подходящей задачи до создания условий для погру-
жения. Читатель освоит техники, которые помогут достигать
гармонии в работе, творчестве и повседневной жизни, пре-
вращая каждый день в лёгкое парение над миром.

Глава 12. Язык неба: интуиция и мудрость
Интуиция — это голос неба, шепот мудрости, который

слышен только в тишине. На вершинах духа человек учится
доверять внутреннему компасу, распознавать знаки и при-
нимать решения, опираясь не только на логику, но и на чув-
ство.

В этой главе исследуются способы развития интуиции: ме-
дитация, работа с образами, анализ снов. Читатель научит-
ся слышать себя, отличать истинные подсказки от страхов и
использовать мудрость неба для выбора верного пути.

Глава 13. Возвращение: передача опыта
Вершина достигнута, но путь не заканчивается. Истинная

сила орла — в способности вернуться к тем, кто только на-
чинает свой полёт, и поделиться крыльями мудрости. Пере-
дача опыта — это акт любви и ответственности перед буду-
щими поколениями.



 
 
 

Глава посвящена наставничеству, созданию обучающих
программ и вдохновению других. Читатель поймёт, как
структурировать свои знания, находить учеников и превра-
щать личный опыт в инструмент роста для тех, кто идёт сле-
дом.

Эпилог. Орёл и мир: единство и любовь
Путь Орла завершается осознанием единства со всем су-

щим. Орёл больше не противопоставляет себя миру — он
становится его частью, понимая, что свобода и любовь нераз-
делимы.

В эпилоге подводятся итоги путешествия: от первых во-
просов о смысле до обретения гармонии. Читатель увидит,
как личная трансформация влияет на окружающий мир, и
почувствует, что истинный полёт — это не уход от реально-
сти, а глубокое погружение в неё с открытым сердцем. Лю-
бовь, как высшая форма единства, становится финальным
откровением «Пути Орла».



 
 
 

 
Глава 1. Зов высоты:

первые вопросы о смысле
 

Всё начинается с вопроса — тихого, но настойчивого зо-
ва высоты. В какой-то момент человек перестаёт принимать
жизнь как данность и начинает искать её смысл. Почему я
здесь? К чему я стремлюсь? Что действительно важно?

Эти вопросы пробуждают душу, заставляют оглянуться
вокруг и заглянуть внутрь себя. Зов высоты — это первый
шаг на пути орла, момент, когда появляется желание под-
няться выше, увидеть больше, стать сильнее. В этой главе чи-
татель познакомится с истоками внутреннего пробуждения
и поймёт, как распознать этот зов в себе.

Когда звучит зов?
Зов высоты не приходит по расписанию — он возникает

неожиданно, порой в самый неподходящий момент. Он мо-
жет прозвучать:

· после достижения долгожданной цели, когда вместо ра-
дости приходит пустота;

· в период кризиса, когда привычные опоры рушатся;
· во время созерцания природы, когда масштаб мирозда-

ния заставляет задуматься о своём месте в нём;
· после встречи с человеком, чья жизнь кажется наполнен-

ной иным смыслом;



 
 
 

· в момент усталости от гонки за внешними достижения-
ми.

Этот зов — не просто философские размышления, а глу-
бинное внутреннее беспокойство, которое невозможно за-
глушить повседневными делами.

Природа вопросов о смысле
Вопросы о смысле жизни не случайны — они указывают

на пробуждение сознания. Разберём ключевые из них:
1. «Почему я здесь?» — вопрос о предназначении. Чело-

век начинает искать не просто причины своего существова-
ния, а его высший замысел.

2. «К чему я стремлюсь?» — вопрос о целях. Становится
ясно, что многие цели были навязаны обществом, воспита-
нием или обстоятельствами.

3. «Что действительно важно?» — вопрос о ценностях.
Происходит переоценка приоритетов: карьера, статус, по-
требление теряют абсолютную ценность.

Эти вопросы создают внутренний конфликт между преж-
ней жизнью и новым осознанием. Но именно этот конфликт
запускает процесс роста.

Признаки пробуждения
Как понять, что зов высоты прозвучал именно для вас?

Обратите внимание на следующие признаки:
· Чувство «недостаточности» — даже при внешнем благо-

получии возникает ощущение, что чего-то важного не хва-
тает.



 
 
 

· Раздражение от пустых разговоров — темы, которые
раньше увлекали, теперь кажутся поверхностными.

· Тяга к глубине — появляется интерес к философии, пси-
хологии, духовным практикам.

· Острое восприятие фальши — легко замечаются неис-
кренность и лицемерие в окружающих и в себе.

· Ночные размышления — в тишине ночи вопросы о
смысле звучат особенно громко.

· Желание перемен — возникает неудержимое стремление
что-то изменить, даже если непонятно, что именно.

Препятствия на пути к ответу
На пути к осмыслению зова человек сталкивается с пре-

пятствиями:
· Страх перед неизвестностью — ответы могут потребо-

вать кардинальных изменений.
· Давление окружения — близкие часто не понимают

«ненужных» поисков и призывают «быть как все».
· Привычка к комфорту — проще оставаться в знакомой

зоне, чем отправляться в духовное путешествие.
· Сомнения в себе — «А вдруг я просто фантазирую? Мо-

жет, смысла вообще нет?»
· Информационный шум — множество учений и теорий

путают и отвлекают от внутреннего поиска.
Как услышать зов яснее?
Чтобы разобраться в зове высоты, полезно практиковать

следующие шаги:



 
 
 

1. Ведение дневника размышлений — записывайте вопро-
сы и ответы, которые приходят в голову. Через неделю пере-
читайте — вы увидите закономерности.

2. Практика тишины — выделяйте 15—20 минут в день
на безмолвное созерцание. Просто наблюдайте за мыслями,
не оценивая их.

3. Честный разговор с собой — ответьте письменно на три
ключевых вопроса главы, не пытаясь дать «правильные» от-
веты.

4. Общение с единомышленниками — найдите тех, кто
тоже ищет смысл. Обмен опытом проясняет мысли.

5. Природа как учитель — проводите время среди дере-
вьев, у воды, наблюдая за небом. Природа помогает услы-
шать внутренний голос.

6. Искусство как проводник — читайте книги, смотрите
фильмы, слушайте музыку, которые затрагивают темы смыс-
ла жизни.

Практическое упражнение «Три уровня смысла»
Выполните это упражнение, чтобы конкретизировать

свой зов высоты:
1. Запишите текущую жизненную ситуацию в 2—3 пред-

ложениях.
2. Ответьте на три вопроса в контексте этой ситуации:
o Какой смысл я вижу в ней сейчас (поверхностный уро-

вень)?
o Что она может говорить о моих ценностях (глубинный



 
 
 

уровень)?
o Как она связана с моим предназначением (высший уро-

вень)?
3. Найдите символ или образ, отражающий ваш зов высо-

ты (гора, птица, дорога и т. д.). Нарисуйте его или найдите
изображение.

4. Поместите этот символ там, где будете видеть его еже-
дневно, — пусть он напоминает о вашем внутреннем поиске.

Зов высоты — это приглашение к путешествию длиною в
жизнь. Он не даёт готовых ответов, но открывает путь к под-
линной свободе. Тот, кто решается следовать ему, начинает
превращаться из птенца в могучего орла, способного парить
над горами и долинами судьбы.

В следующей главе мы рассмотрим, какой выбор встаёт
перед тем, кто услышал этот зов, — остаться в стае или от-
правиться в одиночный полёт.



 
 
 

 
Глава 2. Стая и

одиночка: выбор пути
 

Жизнь часто ставит перед выбором: оставаться в стае, сле-
довать привычным маршрутам и правилам, или рискнуть,
отделиться и пойти своим путём. Стая даёт безопасность и
поддержку, но ограничивает свободу. Одиночка свободен,
но сталкивается с вызовами и одиночеством.

Выбор пути — это осознанное решение взять ответствен-
ность за свою жизнь. В этой главе рассматриваются плюсы и
минусы разных стратегий, а также то, как найти баланс меж-
ду принадлежностью к сообществу и верностью себе. Чита-
тель узнает, как сделать выбор, который соответствует его
истинным ценностям.

Стая: безопасность и ограничения
Оставаясь в стае, человек получает:
Чувство защищённости. В коллективе проще справ-

ляться с трудностями — всегда есть те, кто поддержит и по-
может.

Чёткие правила и ориентиры. Стая задаёт нормы по-
ведения, цели и способы их достижения — не нужно тратить
силы на поиск собственного пути.

Социальное признание.  Принадлежность к группе даёт
статус, чувство причастности, возможность делиться успе-



 
 
 

хами.
Разделение ответственности.  В команде решения при-

нимаются коллективно, а неудачи воспринимаются как об-
щие.

Стабильность. Привычный уклад жизни снижает уро-
вень стресса и неопределённости.

Но у этого выбора есть и обратная сторона:
Ограничение индивидуальности.  Личные желания и

взгляды могут подавляться ради гармонии в группе.
Конформизм. Давление окружения заставляет подстра-

иваться под общепринятые стандарты, даже если они проти-
воречат внутренним убеждениям.

Замедление роста. Комфорт и предсказуемость снижа-
ют мотивацию к развитию.

Зависимость от коллектива. Потеря связи со стаей мо-
жет привести к кризису идентичности.

Одиночка: свобода и вызовы
Выбрав путь одиночки, человек обретает:
Абсолютную свободу.  Возможность принимать реше-

ния, исходя из собственных ценностей, без оглядки на мне-
ние других.

Глубокое самопознание.  Одиночество заставляет при-
слушиваться к себе, понимать свои истинные желания и
страхи.

Гибкость и адаптивность. Отсутствие жёстких рамок
позволяет быстро менять курс, экспериментировать, искать



 
 
 

новые пути.
Ответственность за результат.  Успехи и неудачи при-

надлежат только вам — это мощный стимул для роста.
Уникальность опыта. Пройденный путь становится

личной историей, источником мудрости и вдохновения для
других.

Однако этот путь сопряжён с трудностями:
Одиночество. Отсутствие поддержки в сложные момен-

ты может привести к эмоциональному истощению.
Неопределённость. Без чётких ориентиров легко сбить-

ся с пути или потерять мотивацию.
Риск ошибок. Каждый неверный шаг приходится ис-

правлять самостоятельно, что требует времени и ресурсов.
Давление общества. Окружающие могут не понимать

вашего выбора, осуждать или пытаться вернуть в «стаю».
Как сделать осознанный выбор?
Чтобы принять решение, которое будет соответствовать

вашим ценностям, пройдите через следующие шаги:
Анализ текущего положения.  Ответьте на вопросы:

Что я получаю от принадлежности к своей «стае»?
Что меня сдерживает и вызывает дискомфорт?
Чего мне не хватает для ощущения полноты жизни?

Определение приоритетов.  Составьте два списка:



 
 
 

Важные для вас ценности (свобода, стабильность, творче-
ство, признание и т. д.).

Компромиссы, на которые вы готовы пойти.

Проработка страхов. Запишите, чего вы боитесь в каж-
дом варианте:

Остаться в стае: «Я так и не реализую свои мечты».
Уйти в одиночный полёт: «Я не справлюсь в одиночку».

Поиск промежуточных решений.  Подумайте, можно
ли:

Изменить роль внутри стаи (стать лидером, инициатором
перемен).

Сохранять связь с сообществом, но идти своим путём.
Найти новую «стаю», чьи ценности ближе к вашим.

Планирование перехода.  Если решение уйти принято,
продумайте:

Какие ресурсы вам понадобятся (финансовые, эмоцио-
нальные, информационные).

Кто может стать временной опорой на первых этапах.
Каковы ваши первые шаги после отделения.
Баланс между стаей и одиночеством



 
 
 

Идеального выбора нет — каждый путь имеет свои плю-
сы и минусы. Мудрое решение часто лежит в нахождении
баланса:

Периодическое уединение.  Даже оставаясь в коллекти-
ве, выделяйте время для размышлений наедине с собой.

Избирательность в связях. Окружите себя людьми, ко-
торые поддерживают ваш рост, а не ограничивают его.

Гибкость ролей. Будьте готовы менять свою позицию:
иногда — лидер стаи, иногда — исследователь-одиночка.

Создание «малой стаи». Найдите единомышленников,
разделяющих ваши ценности, — это даст поддержку без по-
тери свободы.

Регулярная ревизия выбора.  Пересматривайте своё
решение раз в полгода: соответствует ли текущая ситуация
вашим целям?

Практическое упражнение «Весы выбора»
Выполните это упражнение, чтобы прояснить свой выбор:
Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки:

«Остаться в стае» и «Уйти в одиночный полёт».
В каждой колонке запишите по 5—7 конкретных плюсов

и минусов применительно к вашей жизни.
Оцените каждый пункт по шкале от 1 до 10 (1 — незна-

чимо, 10 — крайне важно).
Подсчитайте общий балл для каждого варианта.
Проанализируйте результаты:



 
 
 

Если баллы близки — ищите компромиссные решения.
Если один вариант явно лидирует, но вы сомневаетесь —

найдите причину сопротивления.

Напишите три первых шага для выбранного пути.
Выбор между стаей и одиночным полётом — не разовое

решение, а постоянный процесс. Истинная мудрость заклю-
чается не в категоричном отказе от одного в пользу другого,
а в умении гибко сочетать оба подхода. Орёл может парить в
одиночестве над горами, но иногда возвращается к сороди-
чам — и в этом его сила.

В следующей главе мы рассмотрим, как преодолеть страх
первого полёта и сделать первый шаг к свободе.



 
 
 

 
Глава 3. Первый полёт:

преодоление страха
 

Первый полёт — самый трудный. Страх высоты, неизвест-
ности, неудачи сковывает крылья. Но без риска не бывает
взлёта. Преодоление страха — это не отсутствие страха, а
действие вопреки ему.

В этой главе читатель найдёт практические инструменты
для работы со страхом: от осознания его природы до поша-
гового выхода из зоны комфорта. Через истории и упражне-
ния он научится делать первые шаги к свободе, понимая, что
каждый полёт начинается с решения расправить крылья и
оттолкнуться от земли.

Природа страха: почему мы боимся летать?
Страх — древний механизм выживания, который ко-

гда-то помогал нашим предкам избегать опасностей. Но се-
годня он часто мешает росту. Разберём основные виды стра-
хов, связанных с первым полётом:

Страх высоты — инстинктивное ощущение угрозы при
отрыве от земли.

Страх неизвестности — тревога из-за непредсказуемо-
сти нового опыта.

Страх неудачи — боязнь не справиться, упасть, опозо-
риться.



 
 
 

Страх потери контроля — дискомфорт от того, что
многое зависит не от нас.

Социальный страх — опасения, что другие будут осуж-
дать или смеяться.

Важно понять: страх — не враг, а сигнал. Он предупре-
ждает о риске, но не должен диктовать решения.

Этапы преодоления страха
Преодоление страха — процесс, который проходит через

несколько стадий:
Осознание. Признать: «Да, я боюсь» — первый шаг к

свободе.
Анализ. Разделить страх на составляющие: что именно

пугает? Насколько реальна угроза?
Планирование. Разбить большой шаг на маленькие, без-

опасные действия.
Действие. Сделать первый крошечный шаг вопреки стра-

ху.
Закрепление. Отмечать успехи, хвалить себя, накапли-

вать позитивный опыт.
Повторение. Постепенно увеличивать сложность задач,

расширяя зону комфорта.
Практические инструменты для работы со страхом
1. Техника «Разложение страха на части»  Запишите

свой страх максимально подробно:
Что именно меня пугает? (высота, падение, насмешки и

т. д.)



 
 
 

Какова реальная вероятность этого? (из 100 попыток
сколько раз это случалось?)

Что самое страшное может произойти?
Как я могу это предотвратить или исправить?
Что я получу, если преодолею страх?
2. Метод маленьких шагов Вместо одного гигантского

прыжка — серия маленьких:
Шаг 1: представить себя летящим (визуализация).
Шаг 2: подойти к краю возвышенности и постоять там.
Шаг 3: подняться чуть выше (лестница, холм).
Шаг 4: сделать пробное движение (прыжок на месте, рас-

качивание).
Шаг 5: первый короткий полёт под контролем (с инструк-

тором, на безопасной площадке).
3. Дыхательные практики Перед полётом выполните

упражнение «Квадрат дыхания»:
вдох на 4 счёта → задержка на 4 → выдох на 4 → задержка

на 4;
повторите 5—7 циклов;
сосредоточьтесь только на дыхании, отпустите посторон-

ние мысли.
4. Позитивные якоря Создайте «ритуал силы»:
выберите фразу-аффирмацию («Я смел и свободен»);
найдите физический якорь (сжать кулак, коснуться аму-

лета);
перед полётом произнесите фразу и активируйте якорь —



 
 
 

это запустит состояние уверенности.
5. Дневник побед Записывайте каждый успех, даже са-

мый маленький:
«Сегодня я решился подумать о полёте без паники».
«Я поднялся на ступеньку выше и не испугался».
«Сделал пробный прыжок и остался цел».
Истории преодоления
История 1. Лена и страх высоты  Лена боялась даже

балкона третьего этажа. Она начала с малого: каждый день
поднималась на одну ступеньку лестницы. Через месяц сто-
яла на смотровой площадке, а через полгода совершила пер-
вый полёт на параплане. Её секрет — метод маленьких ша-
гов и дневник побед.

История 2. Максим и боязнь осуждения  Максим стес-
нялся учиться летать при других. Он нашёл уединённое ме-
сто у озера, тренировался рано утром и записывал успехи
в блокнот. Постепенно стал приглашать друзей — сначала
просто посмотреть, потом поддержать. Теперь он учит дру-
гих делать первый полёт.

Пошаговый план первого полёта
Используйте этот алгоритм для своего первого выхода из

зоны комфорта:
Подготовка (1—2 недели):

практикуйте дыхательные упражнения ежедневно;
визуализируйте успешный полёт (5—10 минут в день);



 
 
 

изучите технику безопасности или найдите инструктора.

Разминка (день полёта):

сделайте лёгкую зарядку для разогрева мышц;
выполните дыхательную практику;
повторите аффирмации и активируйте «якорь силы».

Первый шаг:

выберите безопасное место для старта;
сделайте несколько пробных движений;
совершите короткий полёт (даже 1—2 секунды — уже по-

беда!).
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