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Аннотация
Эта книга - волшебный проводник к внутренним переменам и

исполнению желаний.
В её страницах живут сказки, которые помогают исцелить

страхи, найти себя и поверить в собственную силу.
После каждой истории - мягкая практика для осознания и

перемен.
Открой книгу, и она напомнит: магия уже живёт внутри тебя

- стоит лишь позволить ей проснуться.
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Сказки для сердца
 

Предисловие
 

Здравствуй, дорогой читатель!

Прежде чем мы начнем путешествие в мир сказок, поз-
воль мне рассказать немного о себе. Меня зовут Камила.
Моя жизнь долгое время была поиском смысла, целей и сво-
его предназначения. И знаешь, я его нашла.

Я стала сказкотерапевтом - человеком, который через ис-
тории помогает другим находить ответы на свои вопросы,
мечтать, верить в лучшее и менять свою жизнь к лучшему.

Эта книга - мой особенный проект, рождённый из любви
к сказкам, желания поддерживать людей и вдохновлять их на
перемены. Я верю, что сказки - это не просто рассказы для
детей перед сном. Это ключи, которые открывают двери в
наши сердца, помогают заглянуть внутрь себя и увидеть мир
с новой стороны.

Почему я решила написать эту книгу?



 
 
 

Потому что знаю, как иногда непросто бывает найти под-
держку, понять свои желания и выбрать правильный путь. Я
хочу, чтобы эта книга стала для тебя той самой тёплой ладо-
нью, которая поможет преодолеть трудности, поверить в се-
бя и свои силы.

Кому она будет интересна?

Всем, кто любит сказки, верит в чудеса и хочет изменить
свою жизнь. Тем, кто устал от серых будней и ищет вдохно-
вение. Мамам, как и я, которые хотят не только заботиться о
семье, но и находить время для себя, своих желаний и мечт.
И, конечно, подросткам и детям, которые учатся понимать
себя и окружающий мир.

В этой книге ты найдёшь сказки, которые лечат душу, про-
буждают мечты и вдохновляют на перемены.

Каждая история наполнена смыслом, но в то же время
оставляет место для твоих собственных выводов. Здесь ты
встретишь героев, которые борются, ошибаются, преодоле-
вают трудности и находят свой путь - так же, как и ты.

Давай вместе окунёмся в этот волшебный мир, где любое
желание становится достижимым, где страхи растворяются в
свете надежды, а чудеса случаются с теми, кто готов их уви-



 
 
 

деть.

Добро пожаловать в мой мир сказок! Я надеюсь, что
он станет частичкой твоего сердца, как стал частью
моего.



 
 
 

 
Благодарности

 

Прежде всего, хочу выразить глубокую благодарность мо-
ему любимому мужу, который всегда рядом, поддерживает
меня в любых начинаниях и верит в меня, даже когда я са-
ма сомневаюсь. Твоя любовь и поддержка - это фундамент,
на котором я строю свои мечты и стремления. Спасибо, что
разделяешь со мной этот путь и вдохновляешь на новые вер-
шины.

Благодарю Ларису, которая направила меня на этот путь
и подарила вдохновение. Ты стала для меня источником си-
лы и света, и я благодарна за твоё участие в моей жизни, за
ту мудрость и поддержку, которую ты мне даришь.

С благодарностью обращаюсь к Людмиле- моей верной
подруге. Ты всегда рядом, всегда выслушаешь, поддержишь
и дашь мудрый совет. Твои слова и твой взгляд на мир важны
для меня, и я бесконечно ценю твою дружбу.

Каждому из вас я благодарна за то, что вы есть в моей жиз-
ни, за то, что вы поддерживаете меня и вдохновляете. Этот
путь был бы невозможен без вашей помощи, и я горжусь тем,
что могу идти по нему рядом с вами.



 
 
 



 
 
 

 
Краткое объяснение концепции

 

Что такое исцеляющие сказки?

Исцеляющие сказки - это особый вид историй, которые
созданы для мягкого взаимодействия с нашей внутренней
реальностью. Они работают на уровне подсознания, помогая
осознавать скрытые страхи, преодолевать внутренние кон-
фликты и находить ответы на важные вопросы.

Каждый из нас хранит в себе множество переживаний,
эмоций и убеждений, которые часто трудно выразить слова-
ми. Сказки, благодаря своей символике, помогают безопас-
но прикоснуться к этим глубоким слоям.

Они обходят рациональные барьеры, открывая путь к ис-
целению через образы, героев и метафоры.

Как это работает?

- Символика:Сказочные образы - это метафоры нашей
жизни. Например, магический лес может символизировать
страхи или неизвестность, а источник - внутреннюю силу и
мудрость.



 
 
 

- Отождествление:Читатель часто подсознательно ас-
социирует себя с героями сказки. Переживая их путь, мы
учимся справляться с собственными трудностями.

- Эмоциональный контакт:Сказки создают безопасное
пространство для проживания сложных эмоций.

- Подсказки для подсознания:История оставляет в со-
знании «ключи» - идеи и образы, которые начинают работать
даже после того, как сказка прочитана.

Как правильно читать исцеляющие сказки?

- Выдели время для уединения.Чтобы сказка действи-
тельно «зазвучала», важно читать её в тишине, без спешки
и отвлекающих факторов.

- Доверяй своим ощущениям.Образы и события могут
вызвать эмоции, воспоминания или ассоциации. Это нор-
мально - твоя подсознательная работа уже началась.

- Читай с открытым сердцем.Не пытайся анализиро-
вать сказку сразу. Позволь ей прожить в твоём воображении.

- Возвращайся к сказке.Иногда смысл раскрывается не



 
 
 

сразу. Перечитай историю спустя время, и она может от-
крыть тебе новые грани.



 
 
 

 
Рекомендации по

работе с практиками
 

Почему важно выполнять практики?

Практики помогают закрепить эффект от сказки, перено-
ся её образы и идеи из внутреннего мира в реальность. Это
не просто упражнения, а возможность взаимодействовать с
твоей подсознательной мудростью на более глубоком уров-
не.

Каждая практика в этой книге создана для того, чтобы:

- Усилить твоё осознание.
- Помочь интегрировать сказочные образы в твою жизнь.
- Создать ощущение завершённости работы с эмоциями

или убеждениями.

Как лучше подходить к практикам?

- Уделяй время и внимание.Практики не требуют дол-
гих часов, но важно подойти к ним с серьёзностью. Найди 10
– 15 минут в спокойной обстановке.



 
 
 

- Подготовься.Перед выполнением практики можно ещё
раз перечитать сказку, чтобы «погрузиться» в её атмосферу.

- Работай в удобном темпе.Если тебе сложно сразу вы-
полнить всю практику, разбей её на части.

- Записывай свои мысли.Дневник или блокнот помогут
тебе отслеживать изменения и осознания.

Примеры рекомендаций по практике:

- Будь честной с собой.Не пытайся угадать «правиль-
ный» ответ - твои эмоции и мысли уникальны, и в этом их
сила.

- Не спеши.Некоторые образы или упражнения могут
сначала вызывать сопротивление. Это нормально, дай себе
время.

- Возвращайся к практике.Даже если кажется, что эф-
фект был слабым, повтори её через несколько дней. Иногда
подсознание работает медленнее, чем мы ожидаем.

Когда ждать эффект?



 
 
 

Не стоит искать мгновенных результатов. Изменения мо-
гут быть незаметными сначала, но через неделю, месяц или
даже год ты можешь почувствовать, что что - то важное внут-
ри тебя изменилось.

Что делать, если практика вызывает сильные эмо-
ции?

- Прими их. Это знак, что практика попала в важное для
тебя место.

- Подыши глубоко, чтобы восстановить спокойствие.

- Если нужно, сделай паузу и вернись к практике позже.

Практики- это мост между сказкой и твоей реальностью.
Читая сказки и выполняя упражнения, ты не просто узнаёшь
что - то новое - ты трансформируешь свою жизнь. И пусть
каждая история станет для тебя шагом на пути к внутренне-
му свету и гармонии.



 
 
 

 
Дорогой читатель,
добро пожаловать!

 

Я с радостью приглашаю тебя приступить к чтению ска-
зок, которые ждут на этих страницах. Каждая история - это
маленький мир, созданный специально для тебя. Здесь ты
найдёшь сказки на самые разные ситуации, способные тро-
нуть сердце, пробудить вдохновение и помочь найти ответы
на волнующие вопросы.

Читая и погружаясь в этот волшебный мир, я искренне на-
деюсь, что ты почувствуешь поддержку, обретёшь внутрен-
нюю гармонию и заметишь, как твоя жизнь наполняется све-
том и переменами.

Приглашаю тебя открыть следующую страницу и отпра-
виться в это чудесное путешествие. Пусть каждая сказка ста-
нет шагом на пути к твоему счастью.



 
 
 

 
Сказка 1. Зеркало времени

 

Почему стоит прочитать эту сказку?

Эта история создана для тех, кто в потоке ежедневных за-
бот теряет себя, забывает о своих мечтах и живёт только ра-
ди других. Она поможет найти ответы на важные вопросы:
кто ты на самом деле и какой путь ты хочешь пройти в своей
жизни.

Что ты почувствуешь, прочитав сказку?

- Тепло и вдохновение вернуться к своим мечтам.

- Осознание, что забота о себе - это не эгоизм, а необхо-
димость.

- Желание изменить свою повседневность, чтобы обрести
гармонию.

Кому будет близка эта сказка?

- Мамам, которые ставят семью на первое место, забывая
о своих желаниях.



 
 
 

- Женщинам, которые ощущают внутреннюю пустоту и
усталость от рутины.

- Тем, кто хочет найти баланс между семьёй, обязанностя-
ми и собой.

Какую ситуацию она решает?

- Напоминает, что нельзя забывать о своей индивидуаль-
ности, даже в круговороте обязанностей.

- Помогает поверить, что для себя тоже можно найти вре-
мя, даже если кажется, что его нет.

- Учит слушать свой внутренний голос, который подска-
жет путь к счастью.

Эта сказка нежно подталкивает к переменам, даёт силы
поверить в себя и наполняет сердце теплом. Погрузись в
«Зеркало Времени» и позволь этой истории стать началом
твоего пути к себе.

***

Амелия устало провела рукой по лицу. День был долгим:



 
 
 

старший сын капризничал, младшая дочка никак не засыпа-
ла, а гора посуды в раковине казалась непреодолимой. Она
украдкой взглянула на полку с книгами. Там лежала её тет-
радь, где когда - то оживали её мечты: наброски рассказов,
зарисовки фантастических миров. Теперь она покрылась пы-
лью, как и многие её надежды.

«Когда всё изменилось?»- подумала она, устремив взгляд
в потолок.

Позже, когда дети наконец заснули, Амелия решила разо-
брать старый сундук, принадлежавший её бабушке. Среди
пожелтевших писем, вязаных шалей и выцветших фотогра-
фий она наткнулась на зеркало. Оно было старинное, с за-
мысловатыми узорами на раме.

На его поверхности сияла надпись:

«Чтобы найти себя, взгляни в то, что было, и то, что
будет»

Амелия наклонилась ближе, чтобы прочитать надпись, и в
этот момент зеркало засияло. В глазах потемнело, и в следу-
ющий миг она почувствовала, что стоит на знакомой улице.

Прошлое



 
 
 

Амелия огляделась. Это был её город, но совершенно дру-
гой - зелёный парк, смех детей, и она сама - юная, в платье,
которое давно забыла. На скамейке сидела девушка - копия
её самой, но с глазами, полными жизни.

- Ты меня видишь? - осторожно спросила Амелия.

- Конечно, - ответила юная версия. - Я всегда внутри тебя.
Но почему ты так грустишь?

Амелия замялась.

- Просто жизнь такая сложная. Я взрослая, у меня семья,
дети.

Юная Амелия нахмурилась:

- Но ты же всегда мечтала писать книги, путешествовать,
открывать новое. Почему ты отказалась от нас?

- Я не отказалась! Просто времени нет. Ответственность.

- А может, ты просто забыла, что значит жить для себя?

Слова юной версии эхом отозвались в её сердце. В глазах



 
 
 

девушки блеснули слёзы.

- Подожди, - начала Амелия, но свет вокруг вновь изме-
нился.

Будущее

Теперь она стояла в пустой комнате. В углу сидела жен-
щина с седыми волосами - её старая версия. На стенах не
было ни фотографий, ни книг. Только тишина...

- Это я? - прошептала Амелия.

Старуха подняла взгляд.

- Да, это ты, - устало произнесла она.

- Ты, которая всю жизнь заботилась о других, забыв о себе.

- Но я думала, что так правильно.

- Правильно заботиться о близких. Но если забыть о се-
бе, кем ты станешь, когда дети уйдут? Когда никого не будет
рядом?

Амелия с ужасом смотрела на своё будущее.



 
 
 

- Я не хочу такой жизни!

- Тогда измени её, - сказала старуха.

Внезапно зеркало засияло ярче, и Амелия почувствовала,
как её тянет обратно.

Пробуждение

Она проснулась в своей комнате, сердце билось бешено.
Первые лучи солнца заливали стены. Всё было как прежде,
но внутри неё что - то изменилось.

Амелия подошла к зеркалу и увидела не только своё отра-
жение, но и едва уловимую уверенность в глазах. Она взяла
свою пыльную тетрадь и села за стол.

- Только пять минут, пока все спят, - пробормотала она.

Слова лились на бумагу, словно оживая. Её мечты возвра-
щались, шаг за шагом.

Послесловие

Амелия больше не жила только заботами. Она нашла ба-



 
 
 

ланс. Утром она писала, днём играла с детьми, а вечером рас-
сказывала им свои сказки. Она больше не чувствовала се-
бя потерянной, потому что знала: настоящее - это место, где
оживают мечты.

А теперь задумайся

- Что ты увидела бы в зеркале?

- Какое послание дала бы себе из прошлого или будущего?

- Какие маленькие шаги ты можешь сделать сегодня, что-
бы найти баланс?



 
 
 

 
Практика на основе

сказки «Зеркало Времени»
 

Тема: Поиск себя и важность жить в настоящем.

Цель практики: Помочь тебе найти баланс между мечта-
ми и текущими обязанностями, осознать свою внутреннюю
ценность и вернуть утраченные желания и цели.

Шаг 1: Время для себя

- Найди спокойное место, где тебя никто не потревожит.
Это может быть твой уютный уголок дома или место на ули-
це, где тебе приятно находиться.

- Закрой глаза и сделай несколько глубоких вдохов и вы-
дохов, позволяя телу расслабиться.

- Представь, что перед тобой находится большое зеркало.
Его поверхность сияет, как в сказке.

- Позволь себе немного времени, чтобы настроиться на то,
что это зеркало может отразить не только твой внешний вид,



 
 
 

но и твоё внутреннее состояние.

Шаг 2: Взгляд в прошлое

Представь, что ты стоишь перед этим зеркалом и видишь
себя в прошлом. Это может быть твоё детство, юность или
время, когда у тебя были мечты и цели.

Посмотри на свою прошлую версию.

- Что она делает?

- Как она выглядит?

- Какие мечты и желания были у тебя тогда?

Поговори с этой версией себя. Задай вопросы, которые те-
бя волнуют:

- Что я мечтала сделать, но не сделала?

- Какие увлечения я оставила, забыв о них?

- Что мне хотелось бы вернуть из тех дней, когда я чув-
ствовала себя свободной?



 
 
 

Позволь себе почувствовать эмоции, которые возникают
при этих размышлениях.

Шаг 3: Взгляд в будущее

Теперь, изменяя свет в зеркале, позволь ему перенести те-
бя в будущее. Это будущее, в котором ты прожила жизнь,
делая выборы, которые теперь уже невозможны.

- Что ты видишь в этом будущем?

- Как выглядит твоя жизнь через десятки лет?
Посмотри на свою старшую версию, которая является ре-

зультатом того, что ты сейчас выбираешь.

- В чём эта версия похожа на тебя?

- Чем она отличается?

- Как она себя чувствует?

Задай себе вопросы:

- Что я бы могла сделать по - другому, если бы начала жить
в настоящем?



 
 
 

- Чем моя жизнь могла бы быть более полноценной, если
бы я вернула свои мечты и желания?

Позволь себе почувствовать всю тяжесть сожалений, ес-
ли они возникнут. Но помни, что это не конец - это возмож-
ность сделать другой выбор прямо сейчас.

Шаг 4: Воссоединение с настоящим

- Теперь вернись в настоящее время.

- Открой глаза и посмотри вокруг себя.

- Какие маленькие шаги ты можешь сделать уже сегодня,
чтобы сбалансировать заботы о семье и увлечения, которые
тебе дороги?

Поставь перед собой одну конкретную цель, связанную
с твоими мечтами. Это может быть 10 минут творчества
в день, короткая прогулка на свежем воздухе или ведение
дневника. Главное - начать с малого, но сделать это регуляр-
ным шагом в сторону своей мечты.

Шаг 5: Письмо себе

- Возьми лист бумаги или открой электронный документ



 
 
 

и напиши письмо себе.

- Напиши, что ты хочешь сказать своему прошлому или
будущему «я».

- Что ты хочешь напомнить себе?

- Какие шаги ты будешь делать, чтобы сбалансировать
свои мечты и текущую жизнь?

- Как ты будешь поддерживать свою внутреннюю гармо-
нию?

Заключение

Эта практика помогает тебе осознать, что твоя жизнь и
мечты - это не два противоположных мира. Ты можешь най-
ти гармонию между тем, что было, что есть и что будет, и это
возможно даже в повседневной жизни.

Мечты живут, если их не забывать, а твоя жизнь напол-
нится смыслом, когда ты найдёшь в себе силы жить в насто-
ящем, не забывая о том, что когда - то тебе было важно.



 
 
 

 
Сказка 2. Песня перемен

 

О сказке

Эта история создана для тех, кто находится на пороге пе-
ремен и чувствует растерянность или страх перед неизвест-
ным. Она помогает взглянуть на изменения с другой сторо-
ны - как на возможность раскрыть свои сильные стороны и
найти гармонию внутри себя.

Что ты получишь, прочитав сказку?

- Осознание, что даже в самых сложных обстоятельствах
можно сохранить себя.

- Вдохновение, чтобы найти радость и опору в новой ре-
альности.

- Чувство легкости и уверенности, что перемены могут
быть не только вызовом, но и подарком.

Эта сказка для тебя, если:

- Ты чувствуешь, что теряешь себя, выполняя ожидания



 
 
 

окружающих.

- Тебе трудно принять новые обстоятельства в жизни.

- Ты ищешь способ быть собой в любых условиях.

«Песня перемен» помогает отпустить тревогу, вспомнить
о своих мечтах и научиться слышать свой внутренний голос.
Это сказка о том, как принять вызов изменений, оставаясь
верным себе.

Начни читать и почувствуй, как мелодия этой истории на-
полняет твою жизнь теплом и уверенностью!

***

В одной далёкой - далёкой деревне, окружённой лесами
и реками, жила девушка по имени Элла. Она была извест-
на своим прекрасным голосом. Люди говорили, что её пение
могло унять боль, вернуть надежду и даже пробудить улыбку
у самого угрюмого человека. Элла пела каждый день, находя
радость в своём даре.

Однажды в деревню пришли новости: король объявил, что
строит огромный город, где каждому будет место. Многие
семьи собрались в путь, оставляя старые дома ради новой



 
 
 

жизни. Элла была среди них.

В новом городе всё оказалось иначе: шум улиц заглушал
песни птиц, дома стояли так близко друг к другу, что солнце
едва пробивалось между крышами.

Элла пыталась петь, но её голос тонул в звуке кузниц и
разговоров. «Это не моё место,»- думала она.

Но вскоре всё изменилось. К ней подошла женщина в про-
стой одежде, держа за руку ребёнка. «Вы Элла?- спросила
она. - Ваша песня однажды помогла мне вылечить дочь. Мы
приехали сюда в надежде на лучшее будущее, но моя девочка
снова потеряла радость. Вы могли бы спеть для неё?»

Элла заколебалась, но всё же согласилась. Она нашла ти-
хий уголок и начала петь. Казалось, город остановился: люди
прислушивались, звуки кузниц стихли, и даже ветер замер.
После этого случая за Эллой потянулась очередь - все хотели
услышать её голос.

Постепенно Элла поняла, что её дар может быть полезен
здесь. Она начала выступать на площадях, помогая людям
забыть о трудностях и радоваться жизни. Её пение станови-
лось всё сильнее, глубже и многограннее. Элла приняла но-
вую роль - стать голосом перемен.



 
 
 

Но однажды ночью, когда город спал, Элла осознала, что
всё это время была сосредоточена только на помощи другим.
«Я отдала всё, но кто я теперь?»- спросила она себя.

В ту ночь Элла отправилась в лес за городом. Она сидела
у старого дуба, слушая ночные звуки природы, и вдруг по-
няла: её песни всегда были не только для других, но и для
неё самой.

Она начала петь для себя, без зрителей, без ожиданий. В
этот момент её голос стал мягче, теплее и свободнее. Элла
поняла, что, принимая перемены, важно не забывать о себе.

Вернувшись в город, она изменила подход: теперь её пес-
ни рассказывали не только о надежде и радости, но и о том,
как важно слушать своё сердце. Люди любили её ещё боль-
ше, а Элла стала по - настоящему счастлива.



 
 
 

 
Практика: «Песня своего сердца»

 

Цель практики:Помочь принять изменения в жизни, не
теряя связи с собой.

Что потребуется:

- Уединённое место, где тебя никто не потревожит.

- Лист бумаги и ручка.

Этапы:

- Подготовка:Сядь в удобной позе. Закрой глаза и сде-
лай несколько глубоких вдохов и выдохов. Представь, что во-
круг тебя образуется мягкий свет, защищающий от внешних
волнений.

- Вспомни свой «голос»:Подумай о том, что приносило
тебе радость и вдохновение раньше. Это может быть хобби,
занятие, мечта или просто ощущение, которое ты испытыва-
ла в детстве.

- Опиши перемены:На листе бумаги запиши, что изме-



 
 
 

нилось в твоей жизни сейчас. Какие новые роли или задачи
ты приняла? Какие чувства они вызывают?

- Соединение с собой:Теперь закрой глаза и представь,
что твоё сердце поёт. Как звучала бы эта песня? Возможно,
она грустная или радостная, тихая или громкая. Не важно,
если ты не умеешь петь - просто «услышь» её внутри.

- Вырази её:Если чувствуешь желание, пропой что - то,
что отражает твою внутреннюю мелодию. Или вырази это
словами, рисунками, жестами. Главное - позволь себе быть
настоящей.

- Создай напоминание:Запиши на бумаге фразу, кото-
рая будет напоминать тебе о твоём внутреннем голосе. На-
пример: «Я могу принимать перемены, оставаясь собой» или
«Мой голос - моя сила».

- Закрепление:Поставь эту фразу в заметное место и чи-
тай её каждый день.

Эта практика поможет тебе не только принять изменения,
но и научиться находить баланс между внешними требова-
ниями и внутренними желаниями.



 
 
 

 
Сказка 3. Звезды на ладони

 

Что даёт эта история?

- Осознание, что твой источник силы всегда был внутри
тебя.

- Напоминание о том, как важно научиться ценить себя.

- Инструмент для внутреннего пробуждения, чтобы снова
ощутить радость жизни.

Кому будет близка эта сказка?

- Тем, кто испытывает усталость от рутины и ищет вдох-
новение.

- Женщинам, которые сомневаются в своей ценности или
забыли о своих талантах.

- Всем, кто хочет вернуть себе любовь к жизни и к себе.

Какую проблему решает?



 
 
 

- Помогает увидеть себя по - новому, распознать внутрен-
нюю силу и поверить, что ты достойна счастья.

- Учит находить радость и опору в самом себе, а не во
внешних обстоятельствах.

- Направляет к осознанию того, что путь к гармонии на-
чинается с любви к себе.

***

В одном древнем городе, на самой его окраине, жила жен-
щина по имени Лея. Она была известна своим мастерством -
она ткала ковры, которые были такими красивыми, что мог-
ли затмить даже самые яркие звёзды на небесах. Но сама Лея
всё чаще чувствовала, что её жизнь теряет смысл. Несмотря
на восхищение людей и успех в работе, в её сердце была пу-
стота.

Однажды, когда Лея шла по улице домой, она заметила
старую женщину с ярким платком, которая сидела у дороги и
что - то шептала себе под нос. Лея, привлечённая её необыч-
ным видом, подошла и спросила:

- Что ты шепчешь, старушка?



 
 
 

- Я шепчу звёздам на ладони, - ответила женщина, улыб-
нувшись. - Ты хочешь увидеть их?

Лея озадаченно кивнула. Старушка протянула ей свою ру-
ку и взяла её ладонь. В этот момент Лея почувствовала лёг-
кое прикосновение, будто тысяча маленьких искр пробежа-
лась по её коже. Она взглянула на свою ладонь и увидела, как
на ней начали загораться маленькие звёзды, яркие и тёплые,
как солнце.

- Это звёзды твоего сердца, - сказала старушка. - Они все-
гда были с тобой, но ты не замечала их. Чтобы вернуть себе
любовь и силу, нужно научиться видеть их.

С этими словами старушка исчезла, оставив Лею в удив-
лении. Но звёзды на ладони остались.

Лея начала видеть их каждый раз, когда чувствовала тре-
вогу или сомнение. Они освещали её путь, и с каждым взгля-
дом на свои руки она чувствовала, как её душа наполняется
теплом и уверенностью.

Однажды, когда она сидела в своей мастерской, видя на
ладони яркие звезды, она поняла, что на самом деле каждый
её ковёр - это отражение её собственной силы и ценности.
Каждая ниточка, проложенная её руками, была пропитана



 
 
 

светом тех самых звёзд. Она поняла, что она сама является
источником света и силы. И, перестав искать своё место вне
себя, она начала создавать ещё более удивительные работы,
которые приносили радость и ей, и другим.

С каждым днём её звезды на ладони становились ярче, и
сама Лея наполнилась любовью к себе, ведь она поняла: всё,
что ей нужно, всегда было внутри.



 
 
 

 
Практика: «Звёзды на ладони»

 

Цель практики:Помочь вернуть ощущение своей цен-
ности и любви к себе через символическое «освещение»
внутреннего света.

Что потребуется:

- Уединённое место, где тебя никто не потревожит.

- Лист бумаги и ручка.

Этапы:

- Подготовка:Сядь в удобную позу, закрой глаза и сде-
лай несколько глубоких вдохов и выдохов. Почувствуй, как
твоё тело расслабляется. Представь, что на твоей ладони на-
чинают загораться маленькие звезды, словно искры света.
Эти звёзды - твой внутренний свет.

- Погружение в ощущения:Когда ты почувствуешь теп-
ло и свет на ладони, медленно открой глаза. Посмотри на
свои руки. Представь, как каждая звезда символизирует
твою уникальность, силу, талант и красоту.



 
 
 

- Напиши свои «звёзды»:На листе бумаги запиши три
качества или черты, которые ты ценишь в себе. Это могут
быть твои умения, черты характера или даже те моменты,
когда ты чувствовала себя особенно уверенно.

- Принятие:Держи свои руки с «звездами» перед собой
и повтори про себя: «Я ценю себя за то, что я есть. Моя си-
ла и свет всегда со мной».Почувствуйт как это утверждение
наполняет тебя уверенностью и теплом.

- Завершение:Поставь лист с твоими словами в доступ-
ное место, чтобы каждый день видеть и напоминать себе о
своём внутреннем свете.

Эта практика поможет тебе осознать свою ценность и
внутреннюю силу, давая возможность почувствовать свет
внутри себя в любой ситуации.



 
 
 

 
Сказка 4. Элиза и путь к гармонии

 

Что дарит сказка?

Эта история о том, как найти баланс между мечтами и
обязанностями, вдохновляет женщин, которые разрываются
между своими желаниями и заботами о близких.

Сказка наполнена магией и мудростью, которая помогает
увидеть, что гармония возможна, если принять все стороны
своей жизни как важные части одного целого.

Что подарит тебе эта сказка?

- Осознание, что мечты и семья могут сосуществовать, на-
полняя друг друга энергией.

- Напоминание, что внутренняя магия множится, когда вы
принимаете себя полностью.

- Инструмент для поиска вдохновения в самых простых
моментах жизни.

Для кого эта история станет ключом:



 
 
 

- Для женщин, которые чувствуют, что потеряли свою си-
лу в ежедневных заботах.

- Для мам, жонглирующих между мечтами и обязанностя-
ми.

- Для тех, кто ищет путь к внутреннему балансу и хочет
напомнить себе о своей ценности.

Что исцеляет сказка?

- Чувство вины за то, что ты хочешь большего.

- Усталость от необходимости выбирать между близкими
и собой.

- Страх, что следование мечте разрушит гармонию в се-
мье.

Не откладывай себя на потом. В этой сказке ты найдёшь
отражение своего сердца, ответы на вопросы и вдохновение
для новых свершений.

Открой историю Элизы и начни свой путь к гармонии.



 
 
 

***

В далёком королевстве Элидоре, где леса шепчут древни-
ми тайнами, а звёзды ведут путников, жила молодая ведьма
Элиза. Её магия была особенной: она могла изменять ткань
реальности, плести судьбы, как паук ткёт свои сети. Но чем
больше Элиза жила в своей уютной башне с мужем и малень-
ким сыном, тем сильнее её магия слабела.

Она чувствовала, что её силы уходят не из - за усталости, а
потому что она забыла свою мечту - стать Главной Волшеб-
ницей Совета. Её дни были заполнены заботами: укачивать
сына, готовить зелья для мужа, чинить сломанные игрушки
и убирать крошки с пола. Её сердце ныло от тоски по вели-
кому предназначению.

Однажды ночью, когда Элиза сидела у окна и смотрела на
серебристую луну, она решила провести ритуал. На полу она
нарисовала круг из трав, положила туда свою книгу закли-
наний, амулет семьи и маленький пергамент, на котором на-
писала свои желания.

- Откройся мне, магия времени, - прошептала она. - Пока-
жи путь к гармонии, где мечты и семья живут в одном сердце.

Ветер взвыл в комнате, и свет луны стал ярче. Перед Эли-



 
 
 

зой открылась тропа, ведущая в другой мир.

Встреча с женщинами

Элиза шагнула в портал и оказалась в странном лесу. Там
она встретила первую женщину - кузнеца Риссу. Её руки бы-
ли сильными, а глаза усталыми.

- Я мечтала создать величайший меч для короля, - сказа-
ла Рисса, вытирая пот со лба. - Но моя семья ждет хлеба на
столе, а не славы. Я отказалась от своей мечты. Элиза почув-
ствовала тяжесть в её словах, но лес позвал её дальше.

Вторая встреча была с целительницей Мирой. Её зелёные
глаза светились мудростью.

- Я исцеляю чужие раны, - сказала Мира, - но мои де-
ти часто видят только мою усталость. Я не знаю, правильно
ли жертвовать ради мечты. Элиза задумалась. Могла ли она
найти иной путь, не жертвуя всем ради чего - то одного?

Третья женщина была воительницей Айей. Её доспехи си-
яли золотом, а лицо было ожесточённым.

- Я выбрала мечту, - сказала она. - Но теперь мой дом пуст,
и меня некому обнять, когда я возвращаюсь.



 
 
 

Айя повернулась и исчезла, оставив Элизу в раздумьях.

Ответ внутри себя

Элиза поняла, что каждая из этих женщин - часть её са-
мой. Кузнец символизировал жертву, целительница - сомне-
ния, а воительница - одиночество.

В центре леса Элиза увидела зеркало. Она подошла и за-
глянула в него. В отражении были её сын, муж и яркая звез-
да - её мечта.

- Ты думаешь, что силы недостаточно, - прошептал голос
из зеркала. - Но магия не делится. Она умножается. Если ты
примешь свою семью как часть пути, а мечту как вдохнове-
ние, ты обретёшь гармонию.

Свет окутал Элизу, и она почувствовала, как её сердце на-
полняется теплом.

Возвращение

Когда Элиза очнулась, она была в своей башне. Рядом
спал её сын, муж читал книгу. Она поняла, что магия внутри
неё изменилась. Теперь, когда она варила зелья или читала



 
 
 

сыну сказки, она чувствовала ту же силу, что и при плетении
великих заклинаний.

Элиза начала писать книгу заклинаний для других жен-
щин, помогая им находить баланс. Слава о ней разнеслась по
всему королевству, и однажды она стала Главной Волшебни-
цей Совета. Но её самой большой гордостью всегда остава-
лась семья, ставшая источником её силы.



 
 
 

 
Практика: «Ритуал гармонии»

 

Чтобы обрести баланс между мечтами и семьёй, выполни
следующий ритуал:

- Подготовь пространство.Зажги свечу и выбери тихое
место, где никто не побеспокоит.

- Создай круг.На полу нарисуй мелом или просто вооб-
рази круг. В центр положи три предмета:

- Символ твоей мечты (книга, амулет, рисунок).

- Символ семьи (фото, детская игрушка).

- Символ твоей силы (камень, украшение, талисман).

- Закрой глаза.Представь, что эти предметы начинают
светиться, соединяясь в одно яркое пламя.

Скажи вслух или мысленно:

«Я принимаю свою мечту и семью как источники моей си-
лы. Они не отнимают, а умножают меня. Я выбираю гар-



 
 
 

монию и путь сердца».

- Поблагодари себя.Побудь в тишине, ощущая тепло
внутри.

Этот ритуал можно повторять каждый раз, когда чувству-
ешь разлад или усталость.



 
 
 

 
Сказка 5. Сила маленьких шагов

 

О чём сказка?

Эта история наполнена мудростью природы и магией про-
стых действий. Она говорит о том, как важно не останавли-
ваться, даже если кажется, что силы иссякли, а мечты рас-
творились в тумане обыденности.

Сказка о Лириэль напоминает нам, что любое большое чу-
до начинается с малого шага, а истинная сила заключена в
наших повседневных поступках.

Что подарит тебе эта сказка:

- Осознание, что восстановить себя можно через самые
простые действия.

- Поддержку в моменты, когда кажется, что магия жизни
исчезла.

- Уверенность, что маленькие шаги способны привести к
большим переменам.



 
 
 

Для кого она:

- Для тех, кто чувствует себя уставшим, опустошённым и
потерянным.

- Для людей, которые хотят восстановить гармонию с со-
бой и окружающим миром.

- Для тех, кто ищет путь к своим мечтам, но не знает, с
чего начать.

Что исцеляет эта сказка:

- Уныние и отсутствие энергии.

- Неверие в свои силы и возможности.

- Страх начинать сначала, даже с самого малого.

Если ты когда - либо чувствовала, что застряла на месте
или потеряла связь с собой, эта сказка подарит тебе ключ к
возвращению. Позволь «Силе маленьких шагов» вдохновить
тебя на движение вперёд и напомнить, что каждая искра мо-
жет разжечь огонь. Открой эту историю и сделай первый шаг
вместе с Лириэль!



 
 
 

***

В далёком и таинственном уголке волшебного мира, где
небо никогда не было серым, а солнце не скрывалось за об-
лаками, лежал Лес Семи Звёзд. Здесь деревья были старше
времени, а реки звенели от магии, которую могли ощущать
только те, кто был по - настоящему связан с природой. Лес
был живым, но с каждым днём становился всё тише. Его ду-
хи исчезали, а свет терял свою яркость.

Именно в этом лесу жила загадочная целительница по
имени Лириэль. Её имя было известно в каждом уголке ле-
са, а её магия могла исцелять души и тела, восстанавливать
утраченные силы. Но в последние месяцы Лириэль чувство-
вала, как её сила постепенно уходит. Она стояла у источни-
ка своей магии, но вода стала мутной и холодной. Лириэль
больше не могла чувствовать ту глубокую связь с лесом, ко-
торая когда - то была ей настолько знакома.

Однажды, когда очередной дождь принёс туман и приглу-
шённый свет, Лириэль приняла решение. Она отправится на
поиски своего пути исцеления, и этот путь начнётся с мало-
го. С того, что будет перед её глазами прямо сейчас. Лириэль
решила вернуть себе свою магию, начиная с самых простых
шагов.



 
 
 

Она подошла к реке, где её взгляд упал на несколько кам-
ней, разбросанных по берегу. Лириэль сидела на камне и на-
чала медленно переставлять их, один за другим. Это было
настолько простое действие, но в нём было нечто успокаи-
вающее и глубокое. Каждое движение, каждый камень - это
был шаг к восстановлению её внутренней гармонии. Она по-
чувствовала, как земля под её ногами откликается на её при-
косновения, и первое ощущение силы вернулось к ней.

Следующим шагом было посадить дерево. Лириэль вы-
брала место на самом краю леса, где давно не было живых
растений. Она выкопала маленькую ямку и, с любовью, вко-
ренила туда молодое дерево. Всё было так просто - но в этом
было нечто волшебное. Лириэль знала, что каждый росток,
каждый листок, появляющийся на этом дереве, будет частью
её восстановления.

Прошло время, и маленькие шаги, которые Лириэль де-
лала каждый день, начали приносить свои плоды. Лес посте-
пенно наполнялся зеленью, цветы начинали распускаться, а
запах свежей травы становился всё более насыщенным. Ду-
хи леса, когда - то ушедшие, теперь возвращались, словно
они чувствовали, что Лириэль снова обретает свою силу. Лес
становился живым, и с ним оживала и она.

Однажды, сидя у своего деревца, Лириэль осознала, что



 
 
 

она вернулась к своей магии не через великие ритуалы и за-
клинания, а через самые простые шаги.

Она поняла, что магия не всегда заключается в грандиоз-
ных действиях, но в том, как ты ведёшь себя в самых малень-
ких моментах своей жизни.

Переставить камень, посадить дерево, сделать паузу, что-
бы почувствовать землю под ногами - всё это было частью
её восстановления.

Так Лириэль начала понимать, что магия - это не что -
то далёкое и недосягаемое, а что - то, что всегда было внут-
ри неё. Каждое её движение, каждое маленькое действие бы-
ло как маленькая искорка, которая могла разжечь большой
огонь.

Она поняла, что магия существует в этих маленьких, но
столь значимых шагах. И с каждым новым днём, с каждым
новым шагом Лириэль восстанавливалась всё больше и боль-
ше. Лес становился её домом, а она - его частью.

Так, благодаря силе маленьких шагов, Лириэль вернула
себе свою магию и связь с природой, а Лес Семи Звёзд вновь
наполнился жизнью и светом. И все, кто приходил в этот лес,
могли почувствовать, как он дышит, как он живёт, благодаря



 
 
 

простым и важным действиям одного человека.

Сила маленьких шагов - это сила, которую мы часто забы-
ваем. Но как только мы начнём двигаться, пусть даже мед-
ленно, пусть даже в самом начале не видя большого резуль-
тата, мы вскоре поймём, что каждый шаг - это магия, кото-
рая уже была внутри нас.



 
 
 

 
Практика: «Сила

маленьких шагов»
 

Эта практика поможет тебе восстановить внутреннюю
гармонию и связь с собой через простые, но важные дей-
ствия, как это сделала Лириэль в сказке. Маленькие шаги
могут стать основой твоего личного исцеления и магии, и ты
можешь использовать их для восстановления силы и уверен-
ности в себе.

Шаг 1: Определи свою «реку» и «камни»

- Закрой глаза и подумай о своей жизни. Что сейчас вы-
зывает у тебя чувство потерянности или неопределённости?
Это может быть какое - то дело, задача или даже внутреннее
состояние, с которым ты не можешь справиться.

- Представь, что это ощущение - как река, в которой вода
мутная и холодная. Теперь представь, что ты можешь начать
восстанавливать эту реку, но для этого тебе нужно начать с
маленького шага.

- Визуализируй, что ты находишься у этой реки, и перед



 
 
 

тобой есть несколько камней. Ты можешь начать с того, что-
бы переставить один камень - сделать небольшое действие,
которое поможет тебе улучшить ситуацию. Это может быть
что - то простое, как привести в порядок рабочее место, по-
говорить с кем - то о том, что тебя беспокоит, или выделить
время для себя.

- Запиши это действие: Что это за маленький шаг, кото-
рый ты можешь сделать прямо сейчас, чтобы улучшить твою
ситуацию? Сделай его как можно скорее.

Шаг 2: Посади своё «дерево»

- Подумай о том, что в твоей жизни сейчас требует твоего
внимания и заботы. Это может быть твоё здоровье, отноше-
ния или внутреннее состояние.

- Представь, что ты сажаешь дерево. Ты копаешь неболь-
шую ямку в земле, аккуратно кладёшь туда семечко, зары-
ваешь его и поливаешь. Это твой маленький шаг, который
ты можешь предпринять, чтобы начать заботиться о том, что
тебе дорого. Это может быть уход за собой, осознанная за-
бота о здоровье, создание новых полезных привычек.

- Запиши, что это будет за «дерево» в твоей жизни. Ка-
кое маленькое действие ты можешь сделать, чтобы посеять



 
 
 

семечко заботы о себе или своих близких? Напоминай себе,
что важно начинать с малого и не ожидать сразу больших
изменений.

Шаг 3: Слушай свой внутренний мир

- В этот момент, когда ты проделала два маленьких шага,
остановись на минутку и закрой глаза. Ощути, как каждый
камень, который ты переставила, и каждое семечко, которое
ты посадила, уже начинают создавать изменения.

- Почувствуй, как внутри тебя начинает расти ощущение
силы. Может быть, это ещё едва заметный свет, но он есть.
Понаблюдай за этим внутренним процессом: что ты ощуща-
ешь? Какие эмоции или мысли возникают?

- Запиши свои ощущения. Что изменилось в твоём вос-
приятии ситуации. Чувствуешь ли ты облегчение, успокое-
ние или уверенность? Это маленькая магия, которая уже на-
чала работать.

Шаг 4: Преобразуй этот процесс в привычку

- Сделай себе обещание, что каждый день будешь делать
хотя бы одно маленькое действие, которое будет направлено
на улучшение твоей ситуации или заботу о себе. Не обяза-



 
 
 

тельно сразу видеть большие результаты - важно продолжать
делать шаги, пусть маленькие.

- Запланируй, что каждый день ты будешь выполнять хотя
бы одну задачу, которая приближает тебя к улучшению тво-
ей жизни. Постепенно эти маленькие шаги будут приводить
к большим переменам.

- Запиши свои намерения и план: что ты можешь сделать
в следующие несколько дней, чтобы продолжить двигаться
вперёд?

Шаг 5: Оцени свой прогресс

Через неделю, возвращаясь к этой практике, оцени, какие
изменения произошли в твоей жизни. Были ли моменты, ко-
гда ты почувствовала себя более уверенно?

Что нового ты узнала о себе? Важно помнить, что магия
маленьких шагов заключается в том, что даже если результат
не всегда виден сразу, сам процесс уже создаёт изменения
внутри тебя.

Заключение: Эта практика поможет тебе почувствовать,
что даже самые маленькие шаги могут быть началом боль-
шого пути. Вместо того чтобы сосредотачиваться на том, что



 
 
 

ещё не сделано, обрати внимание на те изменения, которые
происходят прямо сейчас, благодаря твоим действиям. Ма-
ленькие шаги - это не просто практика, это магия, которая
превращает каждый день в путь к исцелению.



 
 
 

 
Сказка 6. Доверие к миру

 

Эта сказка для т
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