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Аннотация
Иногда внутри так много шума, что не слышно собственного

дыхания. Иногда хочется просто упасть в тишину и чтобы никто
не дёргал. Эта книга — такое разрешение.

Одиннадцать медитаций. Одиннадцать зверей. Они не учат
жизни — они напоминают о том, что вы всегда знали.

Медведь вернёт вам право отдыхать. Волк очистит взгляд.
Ворон откроет мудрость молчания.
Лосось соединит с глубиной, где течёт ваша личная река.
Конь вдохнёт свободу.
А кошки и вепрь Фрейи расскажут о нежности, которая не

ломается, и о силе, которая не давит.
Звери пришли из северных мифов, но они всегда были частью

вас. Они ждали в тени, пока вы не устанете быть «правильной».
Они уже здесь. Им не нужны ваши усилия. Им нужно только

ваше присутствие. Откройте дверь. Они ждут.
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ВСТУПЛЕНИЕ. Язык диких душ.

 

В скандинавской традиции мир не делится на «цивилизо-



 
 
 

ванный» и «дикий». Лес, река, камень и зверь это не декора-
ции. Это живые сущности, хранящие древнюю память зем-
ли.

Фрейя, великая богиня рода Ванов, повелительница люб-
ви, магии, золота и смерти, не правит из мраморного дворца.
Её чертоги, Фолькванг, раскинулись там, где трава шепчет с
ветром, а туман стелется над холодными водами. Фрейя это
сама жизнь во всей её полноте: и в нежности, и в ярости, и в
глубокой, корневой тишине. Она знает язык зверей, потому
что звери это самые честные зеркала нашей женской души.

Животные в этой книге не просто образы для релаксации.
Это грани твоей собственной силы, которые ты, возможно,
разучилась слышать в шуме человеческих голосов и требо-
ваний мира.

Медведь учит тебя праву на остановку. Волк искусству ви-
деть суть без иллюзий. Ворон мудрости молчания. Лосось
памяти рода и течению против обыденности. Конь дикой
свободе движения. А кошки и вепрь Фрейи это твоя суверен-
ная магия, твоя способность быть мягкой, но несокрушимой.

Эти медитации путь возвращения домой. К себе. Той, ко-
торая больше ничего не должна доказывать. Той, которая
просто есть . Позволь зверям Севера стать твоими провод-
никами. Они уже ждут тебя.

Структура твоего пути.
Книга разделена на пять частей, которые складываются в

единый путь возвращения к себе:



 
 
 

Часть I. Чертог Покоя. Остановиться. Право на пау-
зу. Здесь мы учимся выдыхать. Снимаем гиперконтроль, раз-
решаем себе отдых и просто заземляемся. Проводники: Мед-
ведь и Кот.

Часть II. Чертог Ясности. Увидеть. Ясность ума и
взгляда. Мы учимся слышать свой внутренний голос сквозь
шум чужих ожиданий и видеть суть вещей. Проводники:
Волк и Ворон.

Часть III. Чертог Свободы. Отпустить.Поток и дикая
свобода. Мы возвращаем себе право на движение, страсть и
силу без чувства вины и необходимости всё контролировать.
Проводники: Лосось и Конь.

Часть IV. Чертог Силы. Быть. Магия Фрейи и суве-
ренная сила. Финал пути: исцеление границ, принятие своей
природы и обретение той самой тихой, несокрушимой мощи.
Проводники: Кошки Фрейи, Вепрь Хильдисвини, Соколи-
ный плащ, Лебедь и Очаг Идунн.Часть V. Чертог Фрейи.
Право на любовь без ожидания, без страха «упущенного
времени».. Любовь перестаёт быть вопросом и становится
ответом.



 
 
 

Важное напоминание
Эта книга не учебник по мифологии и не замена клини-

ческой психотерапии. Это авторское, поэтическое простран-
ство, созданное для твоей самостоятельной практики. Если
в твоей жизни есть глубокие, незаживающие раны или тя-
желые травмы, пожалуйста, путешествуй в сопровождении
профессионального психолога. Мифы и образы лечат душу,
но острые состояния требуют бережных рук специалиста.

Как читать эту книгу
Тебе не нужно читать её от корки до корки. Пусть твоя

интуиция сама подскажет, какая медитация нужна тебе се-
годня. Выбери ту, что откликается в сердце, и не торопись
возвращайся к ней не чаще раза в три-четыре дня, чтобы об-
разы успели прорасти внутри.



 
 
 

И помни: одна и та же медитация, прочитанная сегодня и
через полгода, откроет тебе совершенно новые грани. Твоя
душа меняется, и проводники каждый раз будут говорить с
тобой на новом языке.

Каждая медитация это небольшое, бережное путеше-
ствие, состоящее из четырех шагов:

Настройка.Мы начинаем с дыхания и расслабления, что-
бы замедлить бег мыслей и перевести разум из шумного ре-
жима «делать» в тихий режим «чувствовать». Мы замедляем
ритм сердца и успокаиваем ум, переходя от суеты внешнего
мира к тишине внутреннего.

Погружение.Сенсорная визуализация северных пейза-
жей. Ритм повествования становится вашей опорой Длин-
ные, плавные предложения как мягкая волна, которая уно-
сит вас в глубокое, целительное состояние покоя. Работа с
дыханием для переключения нервной системы из режима
стресса в режим глубокого расслабления.

Встреча.Контакт с архетипом-проводником (животным
или богиней), который активирует нужный вам внутренний
ресурс. В этом пространстве вас будет ждать проводник
зверь или сама Фрейя. Каждый из них несет свой уникаль-
ный дар и психологическую мудрость.

Интеграция.Плавный выход из медитации с фиксаци-
ей нового состояния и сохранением полученного опыта. Вы
возвращаетесь в свой обычный мир, но уже изменившись,
сохраняя всё тепло, силу и инсайты, которые вы успели обре-



 
 
 

сти. Всё добытое в путешествии тепло и сила навсегда оста-
ются в вашем теле.



 
 
 

 
Часть I. Чертог

Покоя. Остановиться.
 

(Психологическая задача: Снять гиперконтроль) Здесь
мы учимся выдыхать, разрешаем себе отдых заземляемся.



 
 
 

 
Медитация 1. Пещера медведя.

Зимовка души. Там, где спит сила.
 

Для твоей силы, которая учится отдыхать.

Сядь или ляг удобно. Закрой глаза. Сделай три глубоких
вдоха каждый медленнее предыдущего. Ты чувствуешь, как
твоё тело становится тяжелее, как будто оно прирастает к
земле. Ты не в своей комнате. Ты в лесу. Густом, старом, пах-
нущем мхом и влажной корой. Ты идёшь по тропе, которая
ведёт вверх. Под твоими ногами мягкая земля. Ты слышишь,
как ветер шевелит ветки, как река шумит внизу, в долине.



 
 
 

Но ты поднимаешься всё выше, и воздух становится чище,
холоднее, прозрачнее.

И вот ты видишь её. Пещеру. Вход в неё похож на тём-
ную арку, обрамлённую мхом. Ты чувствуешь, как оттуда ве-
ет теплом. Ты делаешь шаг внутрь. Там сухо и тихо. Пол вы-
стлан сухой травой и шерстью. Ты проходишь глубже и ви-
дишь его.

Медведь. Он лежит в самом центре пещеры. Он огром-
ный. Его шерсть густая, тёмно-бурая, с серебристыми кон-
чиками. Он спит. Его бока медленно поднимаются и опуска-
ются. Его дыхание глубокое, ровное, как шум прибоя. Ты са-
дишься рядом с ним. Ты чувствуешь, как от его тела исходит
тепло плотное, как земля, прогретая солнцем. Ты смотришь
на его лапы. Они огромные. Когда-то они выкапывали кор-
ни, ломали ветки, защищали его. Но сейчас они лежат непо-
движно тяжёлые, спокойные, как старые корни.

Ты кладёшь руку на его бок. Ты чувствуешь, как его дыха-
ние поднимает и опускает твою руку. Ты начинаешь дышать
в такт с ним. С каждым выдохом напряжение покидает твои
плечи. С каждым вдохом тепло разливается по груди. Ты ле-
жишь рядом с ним. Ты не боишься его. Вы просто есть два
больших тёплых существа. Медведь шевелится во сне, и ты
чувствуешь, как его лапа случайно, бережно касается твоей
руки. Он просто спит и позволяет тебе быть рядом.

Ты закрываешь глаза. Ты больше не должна действовать.
Ты больше не должна планировать. Ты просто лежишь рядом



 
 
 

с медведем и позволяешь себе быть тяжёлой, тёплой, непо-
движной. Ты чувствуешь, как твоя сила не та, которая дей-
ствует, а та, которая просто есть начинает просыпаться. Ты
можешь отдыхать. Ты можешь не делать. Ты можешь быть.

Когда ты будешь готова, ты медленно откроешь глаза. Но
это тепло останется с тобой, напоминая: ты можешь спать
спокойно, потому что твоя сила не уходит. Она просто ждёт.



 
 
 

 
Медитация 2. Кот, лежащий на

солнце. Королевский покой.
 

Для твоей глубины, которая учится принимать.

Ляг на спину. Закрой глаза. Ты лежишь на тёплой крыше,
крытой старой черепицей, которая нагрелась на солнце. Ты
чувствуешь, как её тепло проникает через одежду, через ко-
жу, в самые глубокие слои твоего тела. Небо над тобой голу-
бое, высокое.

Рядом с тобой лежит кот. Большой, серый, старый. Его
шерсть густая, мягкая, с серебристыми вкраплениями. Он



 
 
 

лежит на спине, подставив живот лучам. Он не смотрит на
тебя. Он смотрит в небо. Он просто чувствует тепло. Ты ви-
дишь, как он дышит медленно, глубоко, с лёгким мурлыка-
ньем. Его веки прикрыты. Он полностью здесь. Он полно-
стью в своём теле. Он не думает о том, что было вчера. Он
не думает о том, что будет завтра. Он просто позволяет себе
быть.

Ты позволяешь себе сделать то же самое. Ты чувствуешь,
как твоё тело тяжелеет. Как солнечное тепло проникает в
твои кости. Твоя челюсть расслабляется, грудь становится
мягкой и открытой. Кот поворачивает голову к тебе. Он мор-
гает медленно один раз, два. Это подтверждение того, что вы
здесь вместе. Ты моргаешь в ответ.

Ты чувствуешь, как твоя внутренняя женщина та, которая
любит глубоко, которая тонет в чувствах наконец-то может
дышать. Она не должна контролировать себя. Она не долж-
на защищаться. Она может просто лежать на солнце и поз-
волять себе быть мягкой. Потому что солнце не ломает. Оно
просто греет.

Кот начинает мурлыкать громче. Этот звук глубокий, низ-
кий, пульсирующий вибрирует в твоей грудной клетке. Ты
позволяешь себе просто быть. Быть той, кому не нужно дока-
зывать свою ценность. Кот закрывает глаза и медленно засы-
пает. Ты чувствуешь, как солнце гладит твоё лицо. Ты в без-
опасности. Ты в покое. Теперь ты знаешь: ты можешь про-
сто лежать на солнце и позволять себе быть любимой даже



 
 
 

если никто не говорит тебе об этом Часть II. Чертог Ясности.
Увидеть.



 
 
 

 
Часть II. Чертог Ясности. Увидеть.

 
(Психологическая задача: Отделить свои истинные жела-

ния от внешнего социального шума, обрести ментальный по-
кой) Мы учимся слышать свой внутренний голос сквозь шум
чужих ожиданий и видеть суть вещей. Проводники: Волк и
Ворон.



 
 
 

 
Медитация 3. Долина

волка. Мудрость холма.
Терпение хищника

 
Для твоего ума, который учится наблюдать.

Закрой глаза. Представь, что ты стоишь на вершине хол-
ма. Вокруг тебя бескрайняя долина, покрытая седым ковы-
лем. Небо бледно-голубое. Ветер касается твоего лица сухой,
прохладный, живой. Рядом с тобой стоит волк. Он старше,
чем ты думаешь. Его шерсть серая, с серебристым отливом.
Его глаза светлые, почти прозрачные смотрят вдаль.



 
 
 

Он не поворачивает голову к тебе. Он просто слушает всё
ветер, шум долины, движение облаков. Он не анализирует.
Он не пытается понять, что это значит. Он просто принимает
звуки такими, какие они есть.

Ты смотришь туда же, куда смотрит он. Вдалеке изгиб ре-
ки, лес на горизонте. Ты видишь всё это, но ты не думаешь
об этом. Ты чувствуешь, как твой ум начинает замедляться.
Мысли, которые раньше кружились, как рой, начинают рас-
сеиваться. Ты не прогоняешь их. Ты просто позволяешь им
быть как облака. Волк не пытается их поймать. Он просто
смотрит, как они уходят. Ты учишься его терпению. Его спо-
собности быть там, где он есть, и не хотеть быть где-то ещё.

Ты чувствуешь, как твои мысли, которые ты носила в се-
бе, как мелкие камни в карманах, начинают выпадать один
за другим. Волк не носит камни. Он носит только своё те-
ло, своё дыхание, свою тень. Волк медленно садится. Ты са-
дишься рядом с ним. Трава под тобой сухая, тёплая. Волк
кладёт голову на передние лапы и прикрывает глаза. Он не
спит. Он просто отдыхает, продолжая наблюдать но уже не
глазами, а всем своим существом.

Ты позволяешь себе сделать то же самое. Закрыть глаза.
Но продолжать чувствовать долину, ветер, свет. Твой ум ста-
новится тише. Он перестаёт задавать вопросы. Мир вокруг
тебя становится шире. Волк останется с тобой как напоми-
нание о том, что ты можешь быть внимательной, не анализи-
руя, и спокойной, не контролируя.



 
 
 

 
Медитация 4. Черный

ворон. Мудрость без слов.
 

Для твоего ума, который учится отдыхать от вопросов.

Закрой глаза. Ты сидишь на старой скамейке под большим
деревом. Дуб. Его ветви простираются над тобой, как крыша.
Листья шелестят на ветру, звук мягкий, убаюкивающий. Ты
чувствуешь спиной шершавую кору, она тёплая от солнца.

На ветке над тобой сидит ворон. Он старый. Его перья
чёрные, с синеватым отливом, но кое-где уже выцветшим, с
седыми крапинками. Его клюв тёмный, чуть потрескавший-



 
 
 

ся. Он сидит неподвижно. Но он смотрит. Не на тебя вокруг.
Его голова медленно поворачивается, когда он следит за дви-
жением листа, за тенью облака. Он не комментирует. Он не
делает выводов. Он просто смотрит.

Ты начинаешь смотреть так же, как он. Сначала ты за-
мечаешь большие вещи: форму дерева, цвет неба. Потом
маленькие: как мох растёт у корней, как свет пробивается
сквозь листву. Ворон смотрит на всё это каждый день. Он не
ищет смысла. Он знает, что смысл появится сам, если он ну-
жен. А если не появится значит, его и не нужно было искать.
Твой ум, который привык искать ответы, начинает успокаи-
ваться. Он перестаёт спрашивать «зачем?» и «почему?».Во-
рон каркает. Один раз. Негромко. Просто подтверждая, что
он здесь. Ты улыбаешься этому звуку он древний, сухой, как
треск старого дерева. Он не просит ответа.

Ты начинаешь дышать глубже. Мысли теперь просто про-
ходят сквозь тебя, как свет сквозь стекло. Ворон поворачи-
вает голову. Он смотрит прямо на тебя. Его глаз чёрный,
блестящий, как мокрый камень. Он передаёт тебе состояние
полной, тихой внимательности. Магию видения без вмеша-
тельства.

Ты сидишь под дубом, и ворон молчит рядом с тобой. Ты
не должна ничего знать. Ты не должна ничего решать. Ты
просто можешь наблюдать. Потому что важное не всегда го-
ворит громко. Иногда оно просто сидит на ветке и молчит.



 
 
 

 
Часть III. Чертог

Свободы. Отпустить.
 

(Психоло



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74163598
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74163598

	ВСТУПЛЕНИЕ. Язык диких душ.
	Часть I. Чертог Покоя. Остановиться.
	Медитация 1. Пещера медведя. Зимовка души. Там, где спит сила.
	Медитация 2. Кот, лежащий на солнце. Королевский покой.
	Часть II. Чертог Ясности. Увидеть.
	Медитация 3. Долина волка. Мудрость холма. Терпение хищника
	Медитация 4. Черный ворон. Мудрость без слов.
	Часть III. Чертог Свободы. Отпустить.
	Конец ознакомительного фрагмента.

