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Введение

 
Дорогая моя, привет.
Я знаю, почему ты взяла в руки эту книгу. Нет, дело не в красивом названии и не в

том, что «пора уже что-то менять». Дело в том, что внутри тебя кто-то очень тихо, но настой-
чиво постучал. Это стук золотых каблучков твоей собственной Богини, которая устала спать
в подвале твоей же души. Она просится наружу — чувственная, смелая, интуитивно знающая
ответы на любые вопросы. И абсолютно счастливая без всяких «если».

Но ты её не слышишь. Потому что слишком громко звучат другие голоса.
— Голос матери: «Будь удобной, не высовывайся».
— Голос начальника: «План, сроки, результат».
— Голос социума: «Ты должна быть стройной, успешной, вежливой и еще тысячу

„должна“».
— И, наконец, голос твоего собственного уставшего разума: «У меня нет времени на эту

ерунду с интуицией. Надо делать отчет/ужин/ремонт».
Знакомо? Это состояние, когда секс — еще одна обязанность, радость — что-то из дет-

ства, а интуицию ты подменяешь бесконечным анализом (который, кстати, ни разу тебя не спас
от ошибки, но отнял кучу нервов).

Эта книга — не про «стань лучше». Она про то, чтобы перестать быть «пра-
вильной» и стать живой.

Я — твой проводник. За моими плечами не просто дипломы и тренинги, а десятки тысяч
часов женских практик, слёз, смеха, падений и взлётов. И я точно знаю: та великая девушка-
коуч, которая говорит с тобой сейчас — это всего лишь отражение той Богини, которая живёт
в тебе. Я просто покажу тебе дорогу к самой себе.

О чём на самом деле эта книга
Она о трёх запретных для современной женщины вещах:
— Об интуиции как о навигаторе, который никогда не врёт. Мы не будем гадать на

кофейной гуще. Мы будем чистить каналы твоего тела, чтобы ты слышала ответы не «где-то
там», а внизу живота, в кончиках пальцев, в покалывании затылка.

— О чувственности как о суперсиле. Это не про «как возбудить мужчину». Это про то,
как чувствовать вкус яблока, тепло пледа, прохладу ветра — и получать от этого оргазмическое
удовольствие. Вернуть себе кожу, дыхание, звуки.

— О радости как о топливе. Не о бурном восторге, а о тихой, устойчивой радости быть
собой. Когда у тебя болит голова, а ты всё равно счастлива. Когда ты одна, но не одинока.
Радость — это навык. И я дам тебе его алгоритм.

Почему ты сможешь?
Потому что я ничего не буду «внедрять» в тебя. Наоборот — мы будем откапывать то, что

там уже есть. Твоя Богиня не сломана. Она просто прикрыта слоем чужих ожиданий, старых
обид и привычки себя не слышать.

Вот как построена эта книга:
— Теория — коротко и по делу. Никакой воды. Только то, что объясняет, почему твои

гормоны, нейроны и детские травмы заставляют тебя чувствовать себя серой мышью.
— Практика — ради которой мы здесь. Каждая глава заканчивается техникой. От 1

минуты до 20. Делай их. Не читай «потом». Потом не наступит. Сделай сейчас — хотя бы
дыхание.

— Мотивация — в каждой строчке. Не розовые сопли, а жесткая нежность. Я буду тебя
тормошить, злить, обнимать и звать вперёд.

Как читать эту книгу с максимальным эффектом?
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Не спеши. Одна глава в день — идеально. Держи дневник (подойдет любая тетрадь —
это будет твой «Дневник Силы»). Выполняй практики. Если хочешь плакать — плачь. Если
хочется смеяться — смейся. Если хочется послать меня к черту и ничего не делать — сделай
паузу и спроси себя: «Кому выгодно, чтобы Богиня осталась в подвале?»

Ты готова? Закрой глаза на 10 секунд. Положи руку на низ живота. Почувствуй тепло.
Это она. Улыбается. Ждёт.

Переворачивай страницу. Начинаем раскопки.
С любовью и дисциплиной Богини,
Твой друг и наставник
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Раздел 1. Подготовка алтаря: С
чего начинается пробуждение

 
 

Глава 1. Диагностика «Тяжелой
короны»: признаки спящей Богини

 
Представь себе женщину, которая носит корону. Тяжелую, с зазубринами, из ржавого

металла. Ей больно, шея затекла, голова гудит, а она всё ходит и ходит, потому что «так надо».
И ведь никто не заставлял её надевать этот уродливый обруч. Она сама когда-то решила, что
быть королевой — значит терпеть.

Твоя «тяжелая корона» — это всё, что ты делаешь из чувства долга, а не из
любви. Это роль «хорошей девочки», «сильной женщины», «удобной жены», «иде-
альной сотрудницы». Ты носишь её так долго, что забыла, какого это — без неё.

Но спящая Богиня — это не ты. Это та, кто спряталась под тяжестью этой короны. Она
дышит, но еле-еле. И сегодня мы проведём честную диагностику. Без жалости к себе. Без «но
у меня всё нормально». Нормально — это когда твоя душа не кричит по ночам.

12 признаков того, что корона слишком тяжела
Поставь галочку мысленно или в дневнике напротив каждого пункта, который про тебя.
— Жизнь на автопилоте. Ты просыпаешься, и голова уже прокручивает список дел.

Ты не помнишь, что ела на завтрак, как ехала на работу, о чём говорила с дочкой. Утро похоже
на вечер, понедельник — на пятницу. Время летит, а ты — пассажир без руля.

— «Я просто устала» — твой девиз. Ты спишь 8 часов, а встаёшь разбитой. Выходные
не восстанавливают. Даже лежание на диване — это не отдых, а «отключка». Твоя батарейка
села в ноль, а заряжать её нечем.

— Потеря интереса к сексу. Не к оргазму — к самому процессу. Тебе лень. Ты дума-
ешь: «Опять возиться, раздеваться, что-то изображать». Даже фантазии исчезли. Раньше хоте-
лось — теперь «может быть в следующий раз». И этот следующий не наступает.

— Ничто не радует. Купила новое платье — ну да, нормально. Получила премию —
ну ладно. Вкусный ужин — просто еда. Ты забыла, когда в последний раз хохотала до колик,
танцевала под дождём или пускала пузыри из соломинки.

— Ты раздражаешься на всё. На мужа, который не так положил ложку. На ребёнка,
который громко дышит. На коллег, которые слишком громко смеются. Твои нервы как оголён-
ные провода. А потом чувствуешь вину за это раздражение.

— Ты не помнишь своих желаний. На вопрос «чего ты хочешь?» отвечаешь: «Чтобы
отстали», «Чтобы было тихо», «Ничего». Не потому, что скромная, а потому что внутри пусто.
Желания вытеснены обязанностями.

— Интуиция молчит как партизан. Раньше ты чувствовала, кому не стоит звонить,
куда не ходить. Сейчас ты всё анализируешь, взвешиваешь, советуешься со всеми подряд. И
всё равно ошибаешься. Ты перестала доверять своим ощущениям.

— Ты часто болеешь «ни с того ни с сего». Голова, желудок, цистит, аллергия. Врачи
говорят «всё в порядке», а тело кричит. Это не ковид, это твоя спящая Богиня стучит изнутри:
«Выйдите меня отсюда!».

— Ты забываешь себя в отношениях. Ты первая пишешь, миришься, подстраива-
ешься, терпишь. «А вдруг он уйдёт?» Твои интересы, друзья, хобби растворились в его гра-
фике, его настроении, его детях.
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— Ты сравниваешь себя с другими. Бесконечно скроллишь соцсети и чувствуешь,
что ты хуже. Тело не такое, дом не такой, отпуск не такой. Сравнение убивает остатки само-
ценности.

— Ты не можешь плакать или не можешь остановиться. Либо ком в горле и сухие
глаза («я сильная, я справлюсь»), либо ты рыдаешь над рекламой корма для кошек и не пони-
маешь почему.

— Главный признак: ты прочитала первые 11 пунктов и подумала: «Ну это у всех так.
Это нормально». Нет, моя хорошая. Это не норма. Это эпидемия спящих богинь.

Сколько галочек? Если 3—4 — корона примерена, но ещё не вросла в череп. Если 5—8
— ты на грани. Если 9 и больше — ты уже не идёшь, а ползёшь под её весом. Срочно нужна
перезагрузка.

Откуда берётся эта корона?
Спящая Богиня — не врождённый дефект. Её усыпили.
— В детстве тебе сказали: «Не высовывайся», «Будь послушной», «Девочки так себя не

ведут».
— В юности: «Ты должна быть лучшей», «Не позорь семью», «Потерпи, он хороший».
— Во взрослости: «Ты же женщина — ты должна (рожать/готовить/терпеть/быть краси-

вой)».
Твой разум привык, что быть удобной — безопасно. А быть живой — рискованно. И

он усыпил твою интуицию, заморозил чувственность, спрятал радость. Чтобы ты не захотела
ничего менять. Потому что изменения — это страх.

Но посмотри правде в глаза: ты уже не живешь. Ты функционируешь. Разница
огромна.

Практика «Снять корону на минуту»
Не надо резких движений. Мы не будем сегодня всё ломать. Мы просто зафиксируем

факт.
Сделай прямо сейчас (не откладывая):
— Сядь удобно. Закрой глаза. Положи одну руку на макушку, другую — на низ живота.
— Вдохни и на выдохе представь, что снимаешь с головы тяжёлую, громоздкую корону.

Кладёшь её рядом на пол.
— Прошепчи: «Я могу быть без неё хотя бы минуту. Я имею право просто быть, а не

долженствовать».
— Посиди так 30 секунд. Почувствуй лёгкость в макушке. Позвоночник выпрямился?

Плечи опустились? Вдох стал глубже?
— А теперь скажи себе честно: «Да, я ношу эту корону. И я сама могу её снять. Не

сразу. Но могу».
— Открой глаза и запиши в Дневник Силы ответы на эти три вопроса:
— Какой пункт из 12-ти ударил меня больнее всего?
— Когда в последний раз я чувствовала лёгкость и радость без причины?
— Что я сделаю уже сегодня, чтобы надеть корону на час меньше? (Например: «Посижу

5 минут в тишине без телефона» или «Скажу мужу/ребёнку/коллеге „нет, я не могу сейчас“»).
Аффирмация этой главы (повторяй трижды, глядя себе в глаза в зеркало)
«Я признаю, что устала. Я признаю, что потеряла себя. Я признаю, что моя корона

тяжела. И я выбираю снимать её. Сейчас и каждый день. Я не сломана — я сплю. И я готова
проснуться».

Далее мы познакомимся с Теневой Богиней — той, кто надел на тебя эту корону в самый
первый раз. Не пугайся. Без теней нет объёма. Ты готова? Тогда до завтра. И помни: одна
прочитанная глава без практики — это просто развлечение. Практика — это шаг к свободе.
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Сделала? Молодец. Ты уже не та, кто была час назад. Почувствуй это.
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Глава 2. Теневая Богиня: Кто управляет твоей

жизнью, пока ты «добрая и правильная»
 

Дорогая, в первой главе мы с тобой признали: корона тяжела, дышать трудно, радости
нет. Но тогда возникает закономерный вопрос: кто же этот тиран, который заставляет
тебя всё это терпеть?

Ты думаешь, это муж? Начальник? Мама? Общество?
Нет. Они — лишь внешние проекции. Главный тюремщик сидит внутри. И у неё краси-

вое, но пугающее имя — Теневая Богиня.
Не пугайся слова «тень». У швейцарского психолога Карла Юнга тень — это не зло, а

то, что мы вытеснили из себя, потому что считали «неприемлемым». Твоя Теневая Богиня —
это та часть тебя, которую ты запретила себе показывать миру, чтобы оставаться «хорошей»,
«удобной», «правильной».

Ирония в том, что пока ты пытаешься быть белым и пушистым ангелочком, твоя Теневая
Богиня тайно управляет всем твоим сценарием. Она дирижёр, а ты — марионетка, которая
искренне верит, что танцует сама.

Знакомьтесь: ваша Теневая Богиня
У неё нет одного лица. У каждой женщины свой набор «запретных» качеств, которые

она спрятала в подвал. Вот самые частые маски Теневой Богини. Узнаешь хоть одну?
1. Злая Богиня
«Я никогда не злюсь, я же добрая девочка».
На самом деле: ты подавляешь гнев. Он накапливается в теле (напряжение в челюсти,

плечах, кулаках). И вырывается пассивной агрессией: сарказмом, забывчивостью, опоздани-
ями, психосоматикой (мигрени, гастрит, кисты). Твоя злость — это топливо для границ и про-
рывов. Без неё ты — тряпка.

2. Жадная Богиня
«Мне стыдно хотеть много денег, секса, внимания, сладостей».
На самом деле: ты отказываешь себе в изобилии. Ты работаешь за копейки, терпишь

скудный секс, не просишь повышения, ешь только «полезное» без удовольствия. Жадность —
это здоровая амбиция и аппетит к жизни. Без неё ты — аскет в пустыне.

3. Ленивая Богиня
«Я должна всё успевать, отдых — для слабаков».
На самом деле: ты выгораешь, потому что не умеешь лежать на диване без чувства вины.

Лень — это сигнал тела: «Стоп! Ресурс закончился». Она хранительница твоей энергии. Без
неё ты — вечный двигатель без масла.

4. Развратная Богиня
«Порядочные женщины так себя не ведут».
На самом деле: тебе стыдно за свои фантазии, за мастурбацию, за желание пробовать

новое в постели, за грязные танцы, за откровенные наряды. Развратность — это твоя дикая
чувственность, которой тесно в корсете приличий. Без неё ты — фригидная статуя.

5. Эгоистичная Богиня
«Надо думать о других, а не о себе».
На самом деле: ты растворилась в муже, детях, родителях, работе. Твои желания, время,

здоровье — на последнем месте. Эгоизм — это здоровая любовь к себе. Без него ты — слуга
без жалованья.

6. Слабая Богиня
«Я сама всё могу. Я сильная, я справлюсь».
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На самом деле: ты не умеешь просить о помощи, плакать на плече, брать больничный,
говорить «мне плохо». Слабость — это умение быть уязвимой, принимать поддержку и исце-
ляться. Без неё ты — одинокий воин с пробитым щитом.

Как Теневая Богиня управляет твоей жизнью? (Самое важное)
Она не выходит на свет. Она сидит в подвале и шепчет тебе через проекции:
— Ты ненавидишь в других женщинах то, что запретила в себе. Когда ты видишь «наглую

выскочку» — это твоя запертая амбиция. Когда осуждаешь «легкомысленную гуляку» — это
твоя подавленная свобода.

— Ты притягиваешь мужчин, которые играют роль твоей Тени. Например, ты «святая»,
а он абьюзер — потому что он открыто проявляет злость, которую ты не смеешь проявить. Ты
«бедная», а он транжира — потому что он позволяет себе жадность.

— Ты саботируешь свой успех. Как только подходишь близко к мечте (новая должность,
стройное тело, страстные отношения), внутри включается Тень: «Не смей! Это не для хороших
девочек. Тебя накажут». И ты ешь пирожное, срываешь переговоры, затеваешь ссору.

Твоя Теневая Богиня — не враг. Это твоя запретная сила. Она хочет, чтобы ты
её увидела, обняла и сказала: «Я разрешаю тебе быть». Только тогда она перестанет
тайно вредить и станет твоим союзником.

Практика «Знакомство с Теневой Богиней» (очень бережно, но честно)
Эта практика может вызвать слёзы или дрожь. Это нормально. Ты идёшь туда, куда

давно боялась заглянуть. Возьми дневник.
Шаг 1. Выбери свою главную Тень
Из шести масок выше выбери ту, которая вызывает у тебя самое сильное отвращение,

когда ты видишь её у других. Или ту, которую ты особенно яростно осуждаешь. Или ту, из-
за которой у тебя больше всего проблем. (Например: «Я ненавижу эгоистичных баб. Но сама
никогда ничего не прошу»).

Шаг 2. Напиши ей письмо от первого лица
«Дорогая моя (Злая/Жадная/Ленивая/Развратная/Эгоистичная/Слабая) Богиня. Я так

долго тебя прятала, потому что боялась… (допиши). Мне казалось, что если я буду (злиться/
хотеть денег/лениться/хотеть секса/думать о себе/плакать), то меня… (что произойдёт?
Осудят? Бросят? Уволят? Стану похожа на мать?)»

Будь максимально откровенна. Никто не прочитает.
Шаг 3. Ответь голосом Теневой Богини
Возьми ручку другого цвета (или левую руку, если ты правша — это подключит другое

полушарие). Напиши от лица своей Тени:
«Я здесь, потому что ты устала быть святой. Я хочу для тебя… (чего? Свободы, насла-

ждения, покоя, денег). Я защищала тебя тем, что… (как? Заставляла забывать важное?
Устраивала истерики? Срывать диеты?). Если ты разрешишь мне выходить понемногу, я
обещаю… (помогать тебе отстаивать границы, получать удовольствие, говорить „нет“)» .

Шаг 4. Ритуал примирения
Положи ладонь на то место в теле, где чувствуется напряжение (обычно это солнечное

сплетение или низ живота). Прошепчи вслух:
«Я вижу тебя, моя Темная Богиня. Ты не плохая. Ты — моя сила, которую я отвергла.

Я разрешаю тебе быть. Я разрешаю себе (злиться, хотеть, лениться — подставь своё) поне-
многу и безопасно».

Шаг 5. Маленькое разрешённое действие
Выбери одно микродействие, где Теневая Богиня проявится сегодня легально:
— Злая: намеренно громко поставь чашку на стол (вместо того чтобы сцепить зубы).
— Жадная: купи себе ту самую дорогую шоколадку/помаду, не оправдываясь.
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— Ленивая: выдели 15 минут на абсолютное ничегонеделание с таймером, без чувства
вины.

— Развратная: потанцуй под эротичную песню одна, двигая бёдрами.
— Эгоистичная: скажи кому-то «нет» без объяснений.
— Слабая: попроси мужа/подругу помассировать тебе плечи и скажи: «Мне сейчас очень

нужна твоя забота».
Сделала? Почувствовала, как внутри освободилось место? Это Теневая Богиня кивнула

тебе из подвала: «Ну наконец-то. Я с тобой».
Аффирмация этой главы
«Я перестаю делить себя на „хорошую“ и „плохую“. Моя тень — моя сила. Я разрешаю

себе быть полной — с любовью, злостью, ленью и желанием. Отныне я управляю своей жиз-
нью не тайно, а открыто. И я выбираю целостность».

Далее мы поговорим о самом коварном враге пробуждения — о твоём уме, который мас-
кируется под подругу. Глава 3: «Синдром Самой Умной: как отключить голову и включить
матку». Будет жестко и практично. Готова? Тогда сегодня — подружись со своей Тенью. Это
первый шаг к тому, чтобы снять корону навсегда.
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Глава 3. Синдром Самой Умной: как
отключить голову и включить матку

 
Дорогая, к этому моменту ты уже признала тяжесть короны и познакомилась со своей

Теневой Богиней. Но есть один «добрый» саботажник, который маскируется под твоего луч-
шего друга. Это — Твой Ум. А точнее — синдром, который я называю «Синдром Самой
Умной».

«Подумай логически», «взвесь все за и против», «составь план», «будь рациональна» —
знакомо? Это голос, который убедил тебя, что если ты будешь достаточно умной, то будешь в
безопасности. Что интуиция — это для глупеньких девчонок, а взрослая тётя должна опираться
на факты.

И что в итоге? Ты просчитываешь всё до мелочей. Ты анализируешь поведение мужчины
по 40 параметрам. Ты строишь карьеру, как шахматную партию. Ты готовишь ужин по точному
рецепту. А внутри — пустота. Или тревога. Или чувство, что ты всё делаешь правильно, но
счастья нет.

Поздравляю, у тебя синдром Самой Умной. Это эпидемия XXI века. И лечение
одно — научиться отключать голову и включать… матку.

Да-да, ты не ослышалась. Я не призываю стать дурой. Я призываю перестать быть одно-
мерной. Женская мудрость — это не интеллект. Это способность чувствовать телом, знать
сердцем, понимать без слов. И центр этого знания находится не между ушами, а внизу живота
— во второй чакре, Свадхистхане, которую в древних традициях называли «нижним умом»
или «маткой души».

7 симптомов Синдрома Самой Умной (честный тест)
Ответь честно, даже если неприятно:
— Ты перечитываешь сообщение 5 раз, прежде чем отправить. Ты анализируешь

каждую запятую, смайлик, время ответа. А потом ещё и советуешься с подругой.
— Ты ведёшь списки, таблицы, планы на год. Без них ты чувствуешь себя потерян-

ной. Спонтанность вызывает у тебя панику.
— Ты гордишься тем, что «всё просчитала». Но почему-то эти просчёты приводят

к браку с не тем мужчиной, работе, где нет развития, или к выгоранию через 2 года после
идеального старта.

— Ты не можешь принять решение, если нет «достаточно данных». Выбрать пла-
тье? Надо изучить отзывы. Пойти на свидание? Надо собрать досье. Сменить работу? Нужно
100 гарантий.

— Ты часто говоришь: «Я головой понимаю, но сердцем…» И замираешь. Потому
что сердце говорит одно, а голова — другое. И ты всегда выбираешь голову. И всегда потом
жалеешь.

— Ты с трудом засыпаешь, потому что прокручиваешь события дня, анализи-
руешь, делаешь выводы. Твой ум не выключается даже ночью.

— Твои подруги называют тебя «самой рассудительной».  А ты внутри чувствуешь
себя роботом в человеческой обложке.

Если 3+ симптома — поздравляю, ты в клубе Самых Умных. Из него есть выход. Он
не в том, чтобы стать глупее. А в том, чтобы расширить свою «операционную систему» до
включения тела.

Почему матка умнее головы? (Короткая нейробиология для умных)
Ты думаешь, что мозг — главный командный центр. Это иллюзия. У женщины есть

блуждающий нерв (вагус) и энтеральная нервная система, которую называют «вторым моз-
гом» — она находится в кишечнике, но её проекции тесно связаны с органами малого таза.
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И вот что важно: у женщин нейронная связь между маткой и мозгом намного
интенсивнее, чем у мужчин аналогичная связь между простатой и мозгом. Матка буквально
«думает». Она получает сигналы интуиции, эмоций, памяти. И если мозг обрабатывает инфор-
мацию дискретно (шаг за шагом), то матка — голографически (сразу целостную картину).

Когда ты говоришь «у меня预预» (предчувствие), это не мистика. Это твоя матка поймала
паттерн, который мозг ещё не успел осознать. Но ты привыкла доверять только осознанному.
И глушишь матку аргументами: «не придумывай, всё нормально, он просто занят».

Результат: твоя интуиция атрофируется. Ты теряешь доступ к женской стратегии, кото-
рая миллионы лет помогала выживать. И заменяешь её мужским способом — анализом и кон-
тролем. Он неплох для работы с отчетами, но ужасен для отношений, здоровья и счастья.

Техника «Переключение с головы на матку» (простая и мгновенная)
Эту технику ты можешь делать где угодно: в очереди, на совещании, перед важным раз-

говором, когда ловишь себя на том, что «зависла в анализах».
Шаг 1. Остановись. Перестань дышать грудью. Задержи дыхание на 3 секунды.
Шаг 2. Перенеси внимание вниз живота. Положи туда руку (ладошкой на лобок).

Представь, что твоё сознание — это мягкий светящийся шарик. Перемести его из головы в
этот треугольник между пупком и лобком.

Шаг 3. Дыши «животом». Не поднимая грудь, на вдохе надувай живот как шарик, на
выдохе втягивай. Медленно. 5—7 раз.

Шаг 4. Задай вопрос своему «нижнему уму». Например: «Этот человек безопасен
для меня?», «Стоит ли брать этот проект?», «Что я сейчас чувствую на самом деле?» Не жди
слов. Жди ощущения.

Шаг 5. Расшифруй ответ матки. Она не говорит «да» или «нет» словами. Она гово-
рит:

— Тепло, расширение, лёгкость, пульсация, приятное покалывание  → ДА.
— Холод, сжатие, тяжесть, тошнота, пустота, спазм → НЕТ.
— Ничего, онемение → «Нет данных. Подожди, не принимай решение сейчас».
Практикуй это переключение по 10 раз в день. Сначала будет странно. Потом — есте-

ственно. Потом ты поймёшь, что большинство решений можно принимать за 10 секунд, не
изводя себя анализами.

Практика «Диалог головы и матки»
Сядь удобно, возьми дневник. Нарисуй вертикальную линию посередине страницы.
Слева напиши «ГОЛОВА». И запиши от первого лица всё, что она говорит тебе по

какой-то конкретной проблеме (например: «стоит ли менять работу?» или «стоит ли продол-
жать эти отношения?»). Пусть голова пишет логично, критично, с доводами, фактами, «а что
если».

Справа напиши «МАТКА (чувства)». Закрой глаза, перенеси внимание в низ живота,
как учили выше. А теперь дай слово телу. Пиши отрывисто, образами, ощущениями: «тянет»,
«тяжесть», «холод», «пульсация», «мурашки», «тепло», «пустота», «трепет», «сжатие». Не
редактируй. Это не для публикации.

А теперь прочитай оба столбца. Голова, скорее всего, умна и аргументирована. А
матка — проста и честна. Задай себе вопрос: «Если бы я доверилась только матке, какое
решение я бы приняла? А если бы только голове?»

Чаще всего ты увидишь, что голова говорит одно, матка — противоположное. И годы
анализа заставляли тебя выбирать голову. А потом ты болела, плакала, разочаровывалась.

Решение этой книги: мы учимся синтезу. Ты не отключаешь голову навсегда. Ты даёшь
ей роль секретарши, а не директора. Директор — матка и сердце. Голова лишь оформляет и
реализует.

Ежедневный ритуал «Включение матки»
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Каждое утро после душа или вечером перед сном:
— Ляг на спину, согни колени, стопы на полу.
— Положи одну руку на лоб, другую — на низ живота.
— Сделай 5 медленных вдохов. На вдохе представляй, что энергия из головы течёт вниз

по руке в матку. На выдохе — что матка «отвечает» теплом в голову.
— Прошепчи: «Я разрешаю своему телу быть умным. Я разрешаю своей интуиции гово-

рить громче, чем страху. Моя матка — мой компас. Я слушаю её».
— Встань. Сделай 3 волнообразных движения тазом (как танцующая кобра). Это «про-

трясёт» канал.
Аффирмация этой главы
«Я перестаю доказывать, что я умная. Я становлюсь мудрой. Мой разум — инстру-

мент, а не хозяин. Моё тело знает правду. Я доверяю своему животу, своему дыханию, своей
матке. Отныне я принимаю решения не только головой, но и всем существом».

Завтра мы перейдём к самой важной и нежной теме — к безопасности. Потому что без
ощущения безопасности интуиция молчит. Глава 4: «Безопасность прежде всего: почему инту-
иция молчит, когда психика в стрессе». Это будет ключ, который откроет дверь ко всем осталь-
ным практикам.

А сегодня: поймай себя на «умничании». Каждый раз, когда начнёшь анализировать
то, что можно просто почувствовать, — остановись, выдохни в живот, спроси матку. И дей-
ствуй по её подсказке хотя бы в мелочах. Выбери кофе, потому что «потянуло», а не потому
что «вчера был капучино». Ответь на сообщение сразу, а не через час выверенных формули-
ровок. Увидишь, как мир станет легче.

Ты уже не просто читаешь — ты меняешься. Я чувствую это. Продолжай.
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Глава 4. Безопасность прежде всего: почему
интуиция молчит, когда психика в стрессе

 
Представь: ты идёшь по тёмному переулку, слышишь шаги за спиной, сердце колотится,

дыхание сбилось. В этот момент ты способна слушать свою интуицию? Нет. Ты способна
бежать, кричать, бить — то есть выживать. Всё остальное отключается.

А теперь представь, что ты так живёшь годами. Не в тёмном переулке, а в хрониче-
ском стрессе. На работе — дедлайны и критика. Дома — напряжение, невысказанные обиды.
В голове — бесконечный самокритичный монолог. Тело живёт так, будто за ним гонится тигр,
24/7. И в этом режиме ты пытаешься «услышать себя», «довериться интуиции», «почувство-
вать матку».

Не получится. Твоя интуиция не сломана — её просто заглушила сирена тре-
воги.

Сегодня мы разберём, как устроена эта механика (просто и без зауми), и главное — дадим
твоей психике разрешение на безопасность. Это фундамент, на котором строится всё осталь-
ное: чувственность, радость, интуиция, женская сила.

Почему стресс убивает интуицию? (Короткая физиология для понимания)
У тебя есть вегетативная нервная система. Она делится на две ветви:
— Симпатическая (бей или беги) — включается при опасности. Сердце бьётся быст-

рее, кровь отливает от внутренних органов к мышцам, дыхание поверхностное, матка и кишеч-
ник «сжимаются» (чтобы не мешать бить или бежать). В этом режиме не до интуиции. Ты
либо атакуешь, либо убегаешь, либо замираешь (депрессия, ступор).

— Парасимпатическая (отдых и исцеление)  — включается, когда ты в безопасно-
сти. Сердце бьётся ровно, дыхание глубокое, кровь приливает к внутренним органам, матка
расслабляется, пищеварение работает. Именно в этом режиме приходят озарения, чувствен-
ные импульсы, интуитивные догадки. Потому что у мозга есть ресурс «слышать» тонкие сиг-
налы тела.

Проблема современной женщины: мы застряли в симпатикусе. Мы всегда «на
взводе». Даже когда спим — мозг сканирует угрозы (отсюда бессонница или тяжёлое пробуж-
дение). И в этом состоянии мы требуем от себя интуиции. Это как требовать от человека, кото-
рый тонет в болоте, чтобы он сыграл сонату на рояле.

Как понять, что твоя нервная система перегружена (и интуиция молчит не про-
сто так)

Пройди этот мини-чек-лист. Если узнаёшь себя хотя бы в 3 пунктах — твоя интуиция не
сломана, она в осаде. И нужна не раскачка матки, а в первую очередь — снижение уровня
стресса.

Телесные признаки хронического стресса:
— Ты часто сжимаешь челюсти, скрипишь зубами во сне, чувствуешь напряжение в лице.
— Плечи подняты вверх, как будто ты ждёшь удара.
— Живот втянут постоянно (даже когда одна), диафрагма зажата.
— Ты дышишь грудью, а не животом — коротко, часто, иногда задерживаешь дыхание.
— Холодные руки и ноги — кровь ушла к мышцам и мозгу.
— Частые позывы в туалет «по-маленькому» — симпатикус стимулирует мочевой

пузырь.
— Нарушения цикла, боли внизу живота без гинекологических причин.
Эмоциональные признаки:
— Ты постоянно «на чеку», ждёшь подвоха от жизни, от мужчины, от начальника.
— Тебе трудно расслабиться даже в ванне, даже на массаже.
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— Ты раздражаешься на мелочи, которые раньше не замечала.
— Тебе сложно заплакать, даже когда больно — ком в горле, но слёз нет.
— Или наоборот: ты плачешь без причины, а потом не можешь остановиться.
— Ты часто чувствуешь тревогу без понятной причины.
Поведенческие признаки:
— Ты проверяешь телефон по 100 раз, даже если нет уведомлений.
— Ты постоянно жуёшь (орешки, печенье, жвачку) — так тело пытается успокоиться за

счёт жевания (это стимулирует блуждающий нерв).
— Ты откладываешь важное на потом, потому что «нет сил даже думать».
— Ты стала избегать новых мест, новых людей, новых задач.
Если всё это про тебя — выдохни. Ты не ленивая, не бесчувственная, не «тормоз». Ты

просто слишком долго была в режиме выживания. И твоя интуиция, твоя чувственность,
твоя радость — они там есть, но они замурованы внутри тела, которое боится выглянуть из
окопа.

Двойная ловушка: стресс заставляет нас создавать ещё больше стресса
Самое коварное: когда мы в хроническом стрессе, мы часто совершаем действия, которые

усиливают стресс. Потому что симпатикус толкает нас на «действуй любой ценой».
— Чувствуя тревогу, мы пьём кофе (ещё больше стимулируем симпатикус).
— Чувствуя пустоту, мы залипаем в соцсетях (сравнение, FOMO, зависть — снова

стресс).
— Чувствуя усталость, мы говорим «надо взять себя в руки» (дополнительное напряже-

ние).
— Чувствуя нелюбовь к себе, мы садимся на жёсткую диету (тело воспринимает голод

как угрозу выживанию — и стресс растёт).
Итог: ты бегаешь по кругу. Интуиция молчит — ты не доверяешь себе — ты трево-

жишься ещё больше — интуиция молчит ещё сильнее.
Разорвать этот круг можно только одним способом: честно признать, что твоей нерв-

ной системе нужен отдых, как сломавшейся ноге нужен гипс. Без чувства вины. Без «я
должна быть сильной». Просто факт.

Техника №1: Переключение с «режима тигра» на «режим реки»
Ты не можешь отменить стрессовые события (работу, быт, проблемы). Но ты можешь

давать своей нервной системе «якоря безопасности» — короткие переключения в парасимпа-
тикус. Это как вынырнуть из бурного потока на 30 секунд, чтобы глотнуть воздуха.

Сделай прямо сейчас (да, прямо после прочтения этого абзаца):
— Сядь. Положи руки на бёдра ладонями вверх (это сигнал открытости и безопасности).
— Сделай длинный-длинный выдох ртом, как будто задуваешь свечи на огромном

торте. Выдох должен быть дольше вдоха. Например, вдох на 4 счёта, выдох на 8.
— Опусти плечи. Представь, что кто-то давит тебе на плечи сверху — позволь им

упасть.
— Расслабь челюсть. Открой рот на пару миллиметров, язык на нёбе у верхних зубов.

Почувствуй, как уходят зажимы из височных мышц.
— Положи одну руку на живот (на пупок) и прошепчи: «Ты в безопасности. Меня не

едят. Можно расслабиться».
Задержись в этом состоянии на 1 минуту. Почувствуй, как тело «проваливается» в мяг-

кость. Это и есть вход в парасимпатикус. Твоя интуиция только что сделала маленький вдох.
Техника №2: Список «Мои личные якоря безопасности»
Интуиция просыпается, когда тело получает сигналы: «Здесь и сейчас нет угрозы».

Эти сигналы у каждой женщины свои. Напиши в дневнике свой личный список «якорей без-
опасности» — того, что быстро и без усилий переключает тебя из стресса в покой.
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Примеры (выбери свои или добавь):
— Прижаться спиной к стене (чувствовать опору).
— Понюхать любимые духи или эфирное масло лаванды/розы.
— Выпить тёплой воды маленькими глотками.
— Погладить кошку или плед из искусственного меха.
— Включить одну и ту же спокойную песню (например, «Weightless» Marconi Union).
— Посмотреть в окно на небо и найти облако.
— Потрогать три вещи вокруг: холодное/тёплое/гладкое/шершавое (заземление через

осязание).
— Сказать себе вслух: «Сейчас 15:24, я сижу на диване, мне ничего не угрожает. Я могу

выдохнуть».
Твоя задача: каждый час, независимо от занятости, хвататься за любой якорь на

30 секунд. Это не отвлекает от дел, а наоборот — повышает твою эффективность, потому что
ты действуешь из ресурса, а не из выгорания.

Главное открытие этой главы (читай несколько раз)
Интуиция — это не дар избранных. Это естественная функция здоровой нерв-

ной системы, которая находится в состоянии безопасности. Если ты не слышишь
себя — не раскачивай «третий глаз», не бери курсы по яснознанию. Сначала создай
своему телу безопасность. Тогда интуиция включится сама, как включается телеви-
зор, когда ты вставляешь вилку в розетку.

Домашнее задание на неделю (выполняй мягко, без перфекционизма)
— Каждый вечер задавай себе один вопрос: «В какой момент сегодня я чувствовала себя

в безопасности, а в какой — под угрозой (даже психологической)?»  Записывай коротко.
— Выбери 3 якоря безопасности из своего списка и разложи их в быту: поставь масло на

рабочий стол, налей тёплой воды в термос, повесь на видное место плед.
— Практика «Минута мира»: каждый час (поставь напоминание в телефоне) останавли-

вайся на 60 секунд, делай длинный выдох и напоминай телу: «Тигр убежал. Можно рассла-
бить живот».

— Отказ от кофеина после 15:00 и хотя бы один приём пищи без экранов (теле-
фона, ноутбука, телевизора). Еда без отвлечений — мощный сигнал безопасности для нервной
системы.

Аффирмация этой главы
«Я перестаю бороться со своим стрессом. Я признаю: моя интуиция молчит не потому,

что я плохая. А потому что я устала. Я даю себе разрешение на безопасность. Я снижаю
темп. Я выдыхаю чаще. Моя нервная система исцеляется. И с каждым выдохом я слышу себя
всё яснее».

Скоро мы начнём применять всё это на деле: глава 5. «Практика „Анулирование дол-
гов“: как закрыть гештальты прошлого, чтобы задышать». Потому что самый большой
источник хронического стресса — это незавершённые дела, непрожитые эмоции и висящие
«хвосты» прошлого. Без их закрытия безопасность будет неполной.

А сегодня — просто дыши. Просто расслабляй челюсть. Просто скажи себе: «Я имею
право быть в безопасности. С этого момента — я мой главный защитник, а не мой судья».

Ты уже делаешь большой шаг. Я горжусь тобой.
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Глава 5. Практика «Анулирование долгов»: Как
закрыть гештальты прошлого, чтобы задышать

 
Представь, что твой компьютер открыл 150 вкладок. Каждая — незаконченное дело,

невысказанная обида, неоплаченный счёт, не прожитая эмоция, обещание себе «сделаю зав-
тра». Компьютер гудит, тормозит, греется. А ты удивляешься, почему у тебя нет энергии на
жизнь.

Твоя психика устроена так же. Нервная система «помнит» каждое незавершённое
действие. Психологи называют это гештальтом — целостный образ, который требует завер-
шения. Пока гештальт не закрыт, твой мозг тратит ресурс на фоновое удержание этой вкладки.
Даже если ты о ней «забыла».

Вот почему после ссоры, где ты не высказалась, ты ходишь и прокручиваешь диалог в
голове. Вот почему ты обещала себе начать бегать по утрам три года назад и до сих пор чув-
ствуешь вину. Вот почему ты до сих пор помнишь, как в 7 лет тебя не взяли в хор — и где-
то внутри сидит обида.

Твоя интуиция, чувственность, радость задыхаются под завалами незакрытых
гештальтов. Сегодня мы начнём разбирать эти завалы.

Что такое «долги» в нашем контексте?
Мы говорим не только про финансовые долги (хотя они — мощнейший блок). «Анулиро-

вание долгов» — это метафора. Вот список того, что ты должна себе и миру, что висит грузом:
Долги перед собой:
— Обещания, которые ты себе дала и не выполнила («похудеть к лету», «выучить англий-

ский», «написать книгу»).
— Таланты, которые ты закопала (рисование, танцы, пение — «не до жиру, быть бы

живу»).
— Право на отдых, который ты себе не даёшь («отдохну, когда сделаю всё» — а всё

никогда не кончается).
— Свои истинные желания, которые ты заменила на «надо».
Долги перед другими (живыми и мёртвыми):
— Невысказанные слова (обиды, благодарности, просьбы о прощении).
— Неоплаченные деньги (даже копейки — они создают энергетические узлы).
— Невозвращённые вещи (книги, платья, инструменты — чужая энергия в твоём доме).
— Невыполненные обещания другим («обязательно встретимся», «помогу с ремонтом»).
Долги перед прошлым:
— Непрожитые эмоции (горе, которое ты не выплакала, злость, которую ты не выразила).
— Ситуации, которые ты не завершила (увольнение без прощания, разрыв без разговора,

переезд без «прощай, дом»).
— Травмы, которые ты не залечила, а «заморозила».
Долги перед будущим:
— Мечты, которые ты не начала реализовывать (и уже почти перестала мечтать).
— Здоровье, которым ты не занимаешься (зубы, гормоны, осанка — всё это будущие

долги с процентами).
— Отношения, которые ты тянешь, хотя давно пора выйти (дружба, любовь, работа).
Каждый такой «долг» — это ниточка, которая тянет тебя назад. Пока ты не разрубишь

или не завяжешь эти узлы, ты не взлетишь.
Почему «аннулирование», а не «отработка»?
Потому что часто мы пытаемся «отработать» долги из чувства вины — и это лишь добав-

ляет стресса. Я предлагаю другой путь: аннулирование через осознанность, прощение
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и ритуальное отпускание . Не «тысячу раз извинись и страдай», а «закрой дверь, поверни
ключ, выдохни».

Ты не обязана бежать и делать всё, что обещала. Часть обещаний была дана не тобой,
а твоей «долженствующей» личностью, которая уже умерла. Ты имеешь право пересмотреть
договорённости с собой и миром.

Энергетический аудит: список твоих долгов
Это самое важное задание в книге. Не пропускай. Выдели 1—2 часа тишины, возьми

дневник, зажги свечу. Будут всплывать эмоции — хорошо, значит, процесс идёт.
Раздели страницу на 4 колонки: «Мне — мне», «Мне — другим», «Другим — мне»,

«Мне — миру/жизни».
Колонка 1. Что я должна СЕБЕ (не выполнила, отложила, запретила):
— Какие обещания я себе давала и не сдержала? (Напиши всё — от «выспаться» до

«сменить профессию»).
— Какие свои желания я регулярно игнорирую? (Хочу в театр — но иду в магазин за

продуктами. Хочу спать — но стираю бельё).
— Где я предаю свои ценности? (Говорю одно, делаю другое. Терплю неуважение, хотя

считаю, что достойна лучшего).
— Какие свои таланты я закопала? («Я хорошо рисовала в школе, но мама сказала, что

это несерьёзно»).
Колонка 2. Что я должна ДРУГИМ (людям, организациям, существам):
— Кому я не вернула деньги? Даже 100 рублей, даже библиотечную книгу 10 лет назад.
— Кому я не сказала «спасибо»? (Учителю, который поверил в тебя. Подруге, которая

поддержала в трудный час. Мужчине, который подарил цветы, а ты фыркнула).
— Кого я не простила (или не попросила прощения)? Напиши имена конкретные.
— Какие обещания я дала и не выполнила? («Позвоню», «приду в гости», «помогу с

проектом»).
— Кому я не выразила свою любовь, пока человек был жив? (Это больно, но важно).
Колонка 3. Что ДРУГИЕ должны мне (но я не взыскиваю, или застряла в

обиде):
— Кто не вернул мне деньги? (Суммы, имена).
— Кто не выполнил обещание передо мной?
— Кто меня обидел, и я до сих пор ношу эту обиду? (Напиши всё, даже из детства).
— Кто должен мне извинения, которых я не дождалась?
Колонка 4. Что я должна МИРУ/ЖИЗНИ/ПЛАНЕТЕ:
— Где я беру больше, чем отдаю? (Экология, энергия, время, внимание).
— Какие свои миссии я игнорирую? (Может, тебе суждено было помогать животным, а

ты сидишь в офисе).
— За что я не благодарна жизни? (Здоровье, жильё, еда — мы часто это не ценим).
После того как список готов (не бойся, если будет 50+ пунктов) — поплачь, если

хочется. Выпей воды. Обними себя. Ты только что сделала то, что большинство людей не
делают никогда: честно посмотрели на свой груз. Это уже половина исцеления.

Практика «Анулирование долгов»: 5 шагов к лёгкости
Теперь мы будем закрывать эти гештальты. Ты не обязана делать всё за один день. Это

процесс. Но ты должна начать.
Шаг 1. Отделите зёрна от плевел: что реально важно?
Просмотри свой список. Раздели долги на три категории:
— Красные (срочно, мешает дышать, вызывает сильную эмоцию). Например: «не про-

стила отца», «не вернула долг подруге, и стыдно встречаться».
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— Жёлтые (важно, но потерпит неделю-другую). Например: «обещала себе начать зани-
маться йогой», «не сказала маме спасибо за заботу».

— Зелёные (можно аннулировать мысленно, потому что срок годности истёк). Напри-
мер: «обещала в 15 лет выучить испанский — сейчас 35, и мне это не нужно. Я отпускаю это
обещание без вины».

Твоя задача: взять красные пункты и начать закрывать их по одному. Жёлтые —
запланировать на ближайший месяц. Зелёные — провести ритуал отпускания (ниже он есть).

Шаг 2. Ритуал отпускания «зелёных» долгов (30 минут)
Для тех обещаний и ситуаций, которые потеряли актуальность, но всё ещё тянут.
— Сядь с дневником. Напиши сверху: «Я отпускаю следующие неактуальные долги без

чувства вины».
— Перечисли их. Например: «Обещание себе пробежать марафон. Я дала его в 20 лет,

потому что хотела доказать отцу. Сейчас мне 40, у меня больные колени, и я не хочу бежать.
Я снимаю с себя это обязательство с любовью».

— После каждого пункта говори: «Я прощаю себя за то, что не сделала. Я разрешаю
себе передумать. Я свободна» .

— Сожги этот лист (в металлической ёмкости, соблюдая пожарную безопасность). Пепел
смой в унитаз или развей над водой.

— Скажи: «Всё, что не сгорело, — не моё».
Шаг 3. Реальные действия по «красным» долгам (по одному в день)
Не пытайся закрыть всё сразу — сорвёшься и впадешь в стыд. Один долг в день — мак-

симум.
Варианты закрытия (выбери подходящий для каждого пункта):
— Вернуть деньги (хоть 50 рублей на карту с комментарием «возвращаю долг, изви-

ните за задержку»). Если должник исчез — переведи эту сумму в благотворительный фонд
мысленно «за того парня».

— Попросить прощения (позвонить, написать, в крайнем случае — написать письмо
и сжечь, если контакта нет).

— Выразить благодарность  (написать пост, открытку, сообщение — даже если про-
шло 10 лет, человеку будет приятно, а тебе полегчает).

— Завершить незаконченный разговор (техника «пустой стул»: поставь стул, пред-
ставь человека, скажи всё, что не сказала; потом сядь на его стул и ответь за него; потом встань
и скажи «я закрываю этот диалог»).

— Простить (техника ниже).
— Начать делать то, что обещала себе (записаться на первый урок танцев, сходить

к зубному, купить краски — хотя бы маленький шаг).
Шаг 4. Техника прощения (для тех, кто должен тебе, и для тебя самой)
Прощение — это не оправдание обидчика. Это твой выход из тюрьмы обиды. Делается

так:
— Напиши письмо обидчику (не отправляй). Вылей всё: злость, боль, разочарование.

Используй нецензурные слова, если хочется. Это твой личный слив.
— Затем напиши второе письмо от его имени (как будто он оправдывается, просит про-

щения). Выдумай любые причины — неважно, правда ли это. Важен твой акт отпускания.
— Третье письмо — себе: «Я прощаю себя за то, что позволила так с собой обходиться.

Я прощаю себя за то, что держала эту обиду так долго. Я выбираю свободу».
— Ритуал: разорви все три письма, сожги, смой. Скажи вслух: «Я отпускаю (имя). Я не

держу зла. Я свободна».
Шаг 5. Финансовые долги — отдельная песня
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Если у тебя есть реальные финансовые долги банкам, людям — они самые энергозатрат-
ные. Не делай вид, что их нет. Твой план:

— Признать сумму (не прятать голову в песок).
— Договориться о реструктуризации (банки идут навстречу, если ты первая звонишь).
— Назначить минимальный, но регулярный платёж. Даже 500 рублей в месяц снимают

чувство «висяка».
— Перестать брать новые долги на время закрытия старых.
Ежедневная практика «Закрытие маленького гештальта»
Чтобы ты не накапливала долги в будущем, введи привычку:
— Вечером спрашивай себя: «Какой незавершённый эпизод сегодня меня тяготит?»
— Например: поговорила с коллегой, и осталось неприятное послевкусие — напиши ей

короткое сообщение, проясни.
— Не откладывай «перезвонить», «написать», «купить», «сделать» на завтра. Сделай

прямо сейчас или поставь в календарь.
— Главное правило: завершать эмоциональный контакт в день контакта . Не

ложись спать с комом в горле.
Что ты почувствуешь после этой практики?
Сразу — возможно, усталость или опустошение. Ты выпустила пар, вытащила старые

раны. Это нормально. На следующий день ты заметишь:
— Легче дышится (буквально — расправляется грудная клетка).
— Меньше прокручиваний в голове.
— Появилось немного энергии там, где была апатия.
— Сны стали спокойнее.
— Интуиция тихо пискнула — ты вдруг поняла, чего хочешь на ужин, или какой фильм

посмотреть.
Это начало пробуждения.
Аффирмация этой главы
«Я закрываю двери прошлого. Я отдаю долги, возвращаю обещания, прощаю обиды. Я

больше не несу этот мёртвый груз. Каждый закрытый гештальт дарит мне новое дыхание.
Я становлюсь легче. Я становлюсь свободнее. Я становлюсь собой» .

Далее мы перейдём к самому приятному — глава 6. «Создание ритуала „Утро
Богини“ (всего 7 минут)». Потому что после того, как мы очистили прошлое, нужно настро-
ить будущее. И начнём мы с магии утра — самого женственного времени суток.

А сегодня — сделай свой список долгов. Пусть он будет. Не пугайся. Ты уже в процессе
исцеления. Я с тобой.
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Глава 6. Создание ритуала «Утро Богини» (всего 7 минут)

 
Ты проснулась. Ещё не открыла глаза, а голова уже загружается: «Срочно ответить троим,

не забыть купить хлеб, подготовить презентацию, записаться к врачу, позвонить маме…» Тело
ещё лежит, а ты уже побежала. Знакомо?

Это утро «спящей Богини» — утро, в котором ты — не хозяйка своего дня, а рабыня
своих задач. Ты вскакиваешь, как по тревоге, и первый час дня — это хаос, кофе на бегу и
чувство, что жизнь проносится мимо, пока ты разгребаешь завалы.

А что, если я скажу тебе, что первые 7 минут после пробуждения определяют тон
всего дня? Нейробиологи подтверждают: состояние, в котором ты просыпаешься, задает гор-
мональный фон на ближайшие 4—6 часов. Если ты вскочила в стрессе — кортизол зашкали-
вает, и ты будешь искать проблемы, а не решения. Если ты проснулась мягко, с ощущением
«я в безопасности» — окситоцин и серотонин помогут тебе быть спокойной, продуктивной и
интуитивной.

«Утро Богини» — это не сложный ритуал на час. Это 7 минут. Всего 7 минут, которые ты
забираешь у мира, чтобы подарить себе. Техника «маленьких побед» работает безотказно: ты
не бросаешь вызов своему уставшему «я» с утра, а просто встраиваешь 6 крошечных действий.
Они сработают как пароль к твоей внутренней Богине.

Почему именно 7 минут?
Потому что больше ты себе не позволишь, если ты занятая женщина. А меньше — не

хватит, чтобы переключить нервную систему. 7 минут — это оптимальное время, чтобы:
— Проснуться осознанно (а не «вылететь из кровати»).
— Соединиться с телом.
— Задать намерение на день.
— Почувствовать благодарность.
— Услышать первый шёпот интуиции.
Ты можешь делать это в пижаме, с немытой головой, с детьми, которые орут, и мужем,

который ищет носки. Просто на 7 минут закрой дверь спальни, ванной или даже туалета. Это
твоё святое время. Объясни домашним: «Мама пьёт свой утренний эликсир силы, через 7
минут я ваша». Со временем они привыкнут и будут уважать эту границу.

7 минут — 7 шагов. По 1 минуте на шаг.
Шаг 1. Пробуждение тела (1 минута)
Не вскакивай! Лёжа в кровати, сделай «потягушки» как кошка. Вытяни руки над головой,

потяни пятки вниз, позвоночник — в длину. Зевни сладко — зевание сбрасывает утреннюю
зажатость челюстей и активирует блуждающий нерв. Три глубоких вдоха: вдох носом (4 счёта),
задержка (2 счёта), выдох ртом (6 счетов). На выдохе произнеси беззвучно: «Я просыпаюсь в
своём теле».

Шаг 2. Сканирование безопасности (1 минута)
Положи руку на низ живота, другую — на сердце. Задай себе вопрос: «Моё тело в без-

опасности прямо сейчас?» Не анализируй, просто почувствуй. Если есть напряжение, скажи
телу: «Я здесь, я с тобой, всё хорошо. Мы в безопасности. Можно расслабляться» . Почув-
ствуй, как рука на животе теплеет. Это твоя интуиция просыпается.

Шаг 3. Благодарность (1 минута)
Закрой глаза и найди 3 вещи, за которые ты благодарна уже сейчас, только проснувшись.

Не глобальные: «спасибо, что я жива», «спасибо за одеяло», «спасибо за мой вдох и выдох».
Можно даже за то, что сегодня нет дождя. Проговори это вслух или про себя. Благодарность
— быстрый путь к радости и снижению кортизола.

Шаг 4. Ритуал умывания (1 минута)
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Иди в ванную, но не механически. Открой кран, почувствуй прохладу воды. Прежде чем
умыться, скажи воде: «Вода, ты смываешь усталость, страхи, тяжелые сны. Я начинаю
новый день чистой». Умойся, помассируй мочки ушей и точку между бровями. Посмотри себе
в глаза в зеркале на 5 секунд — без осуждения, просто встреться с собой.

Шаг 5. Стакан живой воды (1 минута)
Выпей стакан тёплой (не холодной!) воды. Можно с ломтиком лимона или каплей мёда.

Пей медленно, тремя глотками, представляя, как вода омывает каждый орган, просыпается
кишечник, уходит утренняя сонливость. Скажи: «Я наполняюсь жизнью. Я открыта новому».
Вода натощак запускает метаболизм и очищает энергетику.

Шаг 6. Настройка интуиции (1 минута)
Вернись в тихое место, сядь (можно на край кровати или стул). Закрой глаза, положи

ладонь на живот. Задай себе один вопрос: «Что самое важное я хочу почувствовать
сегодня?» Не «сделать», а «почувствовать». Например: «легкость», «уверенность», «спокой-
ствие», «интерес», «любовь». Дождись слова-ощущения. Это и будет твоим намерением на
день. Прошепчи его как мантру: «Сегодня я выбираю (лёгкость/уверенность/спокойствие)».

Шаг 7. Первое движение (1 минута)
Встань, сделай 3 круговых движения тазом (раскрытие женского центра). Затем 3 наклона

вперёд с мягкой спиной. Подними руки вверх на вдохе, на выдохе опусти, произнеся: «Я —
Богиня этого дня. Я веду, а не плыву». Открой глаза. Всё. 7 минут прошли. Теперь можешь
идти пить кофе, будить детей, начинать свой обычный день.

Но это работает только если…
— Ты не берёшь телефон в эти 7 минут. Вообще! Никаких уведомлений, соцсетей,

почты. Телефон — убийца утренней магии. Он сразу закидывает тебя в чужие миры, отрывая
от себя. Оставь его в другой комнате или в ящике тумбочки.

— Ты не пропускаешь шаги (хотя бы первое время). Потом привыкнешь и будешь
делать их на автомате за 5 минут. Но на старте соблюдай последовательность.

— Ты не ждёшь моментального просветления . В первый день ты просто выполнишь
ритуал. На третий день заметишь, что утро не такое противное. На седьмой день проснёшься
за минуту до будильника с улыбкой. На 21-й день это станет привычкой.

Адаптация под супер-цейтнот
Если ты мама в декрете или топ-менеджер, у которой реально нет 7 минут подряд, вот

«экспресс-версия» за 2 минуты:
— Не вскакивать, лёжа сделать 3 глубоких вдоха с рукой на животе (30 сек).
— Во время умывания сказать вслух: «Я смываю сон, я в безопасности» (30 сек).
— Перед первым глотком воды задать себе вопрос: «Что я хочу чувствовать

сегодня?» (30 сек).
— Выходя из ванной, сделать одно круговое движение тазом и сказать: «Я веду этот

день» (30 сек).
Но лучше — найди 7 минут. Встань на 7 минут раньше. Пересмотри своё утро: скроллинг

ленты на унитазе — 10 минут, тупое одевание в раздумьях — ещё 10. Замени 7 минут из этого
«ничегонеделания» на осознанный ритуал. Результат превзойдёт ожидания.

Как усилить ритуал?
Когда 7 минут войдут в привычку, можно добавить «бонусные фишки» (но не заменяя

основные шаги):
— Эфирные масла: капнуть на запястья лаванду (спокойствие) или апельсин (радость)

перед шагом 6.
— Щёточка для сухого массажа (1 минута на ноги и живот перед душем).
— Мантра дня, записанная на диктофон твоим голосом.
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— Свеча или аромалампа — зажигать на время ритуала (символ твоего внутреннего
света).

— Дневник «3 намерения» — после ритуала записать: сегодня я чувствую (слово из
шага 6), я благодарна за (три вещи), я выбираю (одно маленькое радостное действие).

Что делать, если не хочется, лень, «всё равно не поможет»?
Это говорит твоя спящая часть — та, что боится перемен. Отвечай ей мягко, но твёрдо:
«Я знаю, что ты устала. Но я пробую 7 минут, не больше. Если через неделю станет

хуже — я вернусь к старому. Дай мне шанс».
Лень — это часто просто страх: «А вдруг у меня получится, и тогда придётся меняться

дальше?» Не бойся. Маленький шаг не обязывает к большому пути. Просто 7 минут завтра
утром.

Аффирмация этой главы
«Моё утро принадлежит мне. Первые 7 минут я наполняю себя, а не опустошаю. Я

достойна этого времени. С каждым утром я просыпаюсь не только телом, но и душой. Я —
Богиня, и мой день начинается с моего выбора».

Завтра утром ты проснёшься. И у тебя будет выбор: старый сценарий хаоса или 7 минут
новой жизни. Выбирай осознанно. А я подготовила для тебя главу 7 — «Дневник Силы: как
вести записи, чтобы они работали». Потому что Богиня без дневника — как воин без меча.
Дневник будет твоим доказательством роста, твоей опорой в дни сомнений.

А пока — поставь будильник на 7 минут раньше, чем обычно. Приготовь стакан рядом с
кроватью. Выключи ночью телефон. И скажи себе перед сном: «Завтра я встречаю свой день
как Богиня».

Сладких снов, моя хорошая. Завтра начинается новая жизнь.
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Глава 7. Дневник Силы: как вести записи, чтобы

они работали (метод потока + ключевые вопросы)
 

Ты уже начала выполнять практики из предыдущих глав. Снимала корону, знакомилась с
Тенью, переключалась с головы на матку, создавала безопасность, закрывала гештальты, осва-
ивала Утро Богини. И наверняка заметила: мысли крутятся, эмоции всплывают, интуиция даёт
слабые сигналы. Всё это исчезнет, если не записать.

Почему?
Потому что мысль, не зафиксированная на бумаге, — это призрак . Она пугает,

сбивает с толку, возвращается в 3 часа ночи. А мысль, записанная, — это материальная улика.
Её можно рассмотреть, проанализировать, отпустить или взять в союзники.

Дневник Силы — это не «дорогой ежедневник с позолотой, который жалко испортить».
Это рабочий инструмент Богини. Он может быть тетрадкой за 50 рублей, блокнотом с едино-
рогами или приложением на телефоне (но бумага лучше — она включает моторную память и
замедляет ум). Главное — он должен быть честным и регулярным.

Я научу тебя двум режимам ведения дневника:
— Метод потока — для выплёскивания, освобождения, снятия зажимов.
— Ключевые вопросы — для структурирования, поиска ответов, отслеживания роста.
А также дам «скелет» дневника, который будет работать на пробуждение твоей интуиции,

чувственности и радости.
Зачем Богине дневник? 5 неочевидных причин
1. Дневник — это зеркало без искажений. Ты думаешь, что чувствуешь одно, а когда

пишешь — вылезает другое. «Я злюсь на мужа» превращается в «я боюсь, что меня не любят».
Текст не врёт.

2. Дневник — контейнер для теней. Ты можешь написать там всё, что запрещено
говорить вслух: злость, пошлость, зависть, безумные идеи. Тень выходит на бумагу и перестаёт
управлять тобой из подвала.

3. Дневник — якорь прогресса. Через месяц ты откроешь первую страницу и охрене-
ешь: «Боже, как я мучилась из-за ерунды! Как я выросла!». Без записей ты забудешь, какой
была, и не оценишь путь.

4. Дневник — собеседник, который всегда слушает.  Подруги устают, психолог плат-
ный, а дневник всегда тут. В 3 ночи, в поезде, в туалете. Ты пишешь — он не перебивает.

5. Дневник — проводник интуиции. Когда ты пишешь быстро, не контролируя, отклю-
чается цензор (лобная доля), и вылезает то, что ты правда знаешь, но боишься признать. Это
чистая интуиция.

Часть 1. Метод потока (или «Утренние страницы» по-божески)
Это техника, которую используют писатели, психотерапевты и продвинутые богини.

Суть: каждое утро (или вечер) ты пишешь 15 минут подряд, не останавливаясь, не
редактируя, не оценивая.

Как это делается:
— Возьми дневник и ручку (не компьютер — рука устанет, и ты быстрее выйдешь из

головы в тело).
— Поставь таймер на 10—15 минут.
— Пиши всё, что приходит в голову. Буквально: «Не знаю, что писать, ручка дурацкая,

за окном шумно, вчера муж обидел, сейчас подумала про йогурт в холодильнике…» Важно:
не поднимай ручку от бумаги, даже если пишешь белиберду.

— Не перечитывай. Не исправляй ошибки. Не ставь запятые.
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— Когда таймер прозвенел — закрой дневник и не возвращайся к написанному сегодня
минимум 6 часов.

Правила потока:
— Никакой критики. Ты не на уроке литературы. Можно материться, писать «я урод-

лива», «я гениальна» — всё равно.
— Никакого «правильно». Не бывает «правильного потока». Даже если пишешь

«воду» — это твоя вода, она нужна, чтобы прорвать плотину.
— Никакого «потом прочитаю». Прочитаешь через неделю, когда эмоции улягутся.

Свежий поток перечитывать нельзя — снова войдёшь в то же состояние.
Что даёт поток через 2 недели:
— Уходит утренняя тревога.
— Сны становятся ярче и понятнее.
— Внезапно находятся решения проблем, которые ты не решала годами (потому что ты

перестала их держать в голове, выпустила на бумагу, и мозг наконец достроил гештальт).
— Твоя интуиция начинает говорить громче — потому что ты перестала её затыкать

«правильными» мыслями.
Часть 2. Ключевые вопросы (структурированная магия)
Поток нужен для разгрузки, а ключевые вопросы — для настройки. Это как разница

между криком в подушку и разговором с мудрой наставницей. После сессии потока (или в
спокойное время дня) ты отвечаешь на вопросы письменно.

Вот твой постоянный список вопросов «скелета» Дневника Силы. Скопируй их на первые
страницы, чтобы всегда видеть.

Ежедневные вопросы (вечером, 5 минут):
— Какое событие сегодня вызвало у меня самую сильную эмоцию (позитивную или нега-

тивную)?
— Как я отреагировала? Как бы я хотела отреагировать в идеале?
— Где сегодня я почувствовала себя живой / в потоке?
— Что сказало моё тело сегодня? (боль, напряжение, расслабление, тепло, холод).
— Один маленький шаг, который я сделала к себе.
Еженедельные вопросы (воскресным вечером):
— Какую роль играла моя Теневая Богиня на этой неделе? (злая/жадная/ленивая и т.д.)
— Где я «включила голову», а надо было включить матку?
— Какие 3 раза я доверилась интуиции и не прогадала? (или прогадала, и почему).
— Что я делала, чтобы создать себе безопасность?
— За что я благодарна себе на этой неделе?
Ежемесячные вопросы (в первый день цикла или в новолуние):
— Какие гештальты закрылись за этот месяц? (долги вернула, обиды отпустила).
— Как изменились мои сны, моё тело, моё отношение к сексу/деньгам/творчеству?
— Какая практика из книги далась легче всего? Какая тяжелее? Почему?
— Назови троих людей / три ситуации, где ты смогла сказать «нет» или установить гра-

ницу.
— Чему ты научилась у своих «тёмных» эмоций (злости, зависти, лени, страху)?
Дополнительные «магические» страницы в твоём Дневнике Силы
Помимо потока и ответов на вопросы, заведи специальные разделы (отмечай их стике-

рами или заголовками):
1. «Сны»
Сразу после пробуждения записывай сны, даже если кажутся бредом. Через месяц ты

увидишь подсказки от подсознания. Сны — это ночные послания интуиции.
2. «Синхроны»
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Сюда записывай совпадения: «подумала о подруге — она позвонила», «хотела купить
фиолетовое платье — везде его вижу», «вспомнила старую песню — включили по радио».
Вселенная говорит с тобой на языке синхронов. Дневник их усилит.

3. «Вспышки»
Неожиданные идеи, озарения, «а что если…». Возможно, это твоя будущая бизнес-идея,

новое хобби или способ решить проблему. Без записи исчезает через 5 минут.
4. «Письма себе из будущего»
Напиши себе через месяц, полгода, год. Опиши, какая ты — счастливая, свободная, чув-

ственная. Потом открывай и сравнивай. Это мощно заряжает намерение.
5. «Мои блоки и их ключи»
Список того, что триггерит тебя (например: «когда муж критикует мою готовку»). И

рядом — ключ («я напоминаю себе, что критика — это его проекция, моя ценность не в супе»).
Пиши по мере осознания.

Как начать вести Дневник Силы, если никогда не вела
Понедельник — старт. Купи любую тетрадь, напиши на обложке «Дневник Силы. Имя

Фамилия». Можно окропить духами или поставить точку красной помадой. Ритуал посвяще-
ния.

Первая неделя — только поток. Никаких вопросов. Каждое утро 10 минут пиши не
останавливаясь. Если совсем не пишется — пиши «не пишется, не пишется, не пишется». Это
сломает лёд.

Вторая неделя — поток +1 вечерний вопрос (лучше «за что я благодарна себе
сегодня?», чтобы привыкнуть к доброте к себе).

Третья неделя — поток +3 ежедневных вопроса + начало раздела «Сны».  К
этому моменту ты уже втянешься.

К первому месяцу у тебя будет ритуал: утро начинается с потока (10—15 минут), вечер
заканчивается ответами на ежедневные вопросы (5—7 минут). И по воскресеньям — ежене-
дельные.

Чего НЕ надо делать с Дневником Силы
— Не показывай его никому, пока не пройдёт хотя бы полгода. Даже мужу, даже луч-

шей подруге. Когда ты пишешь для другого, ты цензурируешь. Дневник — это твоя абсолют-
ная исповедальня.

— Не требуй от себя красивых фраз. Чем проще и грязнее, тем честнее.
— Не перечитывай сразу. Эмоции затуманивают. Возвращайся к старым записям

через 2—4 недели. Увидишь динамику.
— Не бросай, если пропустила день или три.  Вина за пропуск убивает привычку.

Просто скажи: «были другие приоритеты, сегодня возвращаюсь», и пиши дальше. Никаких
«отработок».

Что ты начнёшь замечать через 30 дней Дневника Силы
— Ты стала лучше помнить события — потому что перестала жить в туннеле.
— Твои эмоции перестали быть «пожаром» — ты их называешь, а значит, управляешь.
— Ты начала предугадывать свои реакции («если сейчас напишет эта коллега, я обычно

злюсь, а сегодня выберу спокойствие»).
— Интуитивные догадки стали приходить чаще, и ты научилась их проверять через днев-

ник (писала предположение — через день оказывалось правдой).
— Ты стала мягче к себе, потому что увидела, как много ты делаешь и чувствуешь.
Аффирмация этой главы
«Мой дневник — моё священное пространство. Здесь я правдива, здесь я глубока, здесь

я исцеляюсь. Каждое слово, написанное моей рукой, — это шаг к пробуждению. Я доверяю
бумаге больше, чем своей памяти. Я — автор своей жизни, и я пишу её сама».
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Далее мы перейдём к важнейшему — глава 8. «Договор с собой: Намерение на 40
дней трансформации». Потому что без чёткого намерения все практики разлетятся как дым.
Дневник станет хранителем этого договора.

А сегодня — купи себе тетрадь. Сегодня вечером напиши в ней первую строчку потока:
«Я начинаю вести Дневник Силы, потому что…» и продолжай 10 минут не останавливаясь.
Просто начни.

Твоя первая запись уже ждёт. Сделай её прямо сейчас.
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Глава 8. Договор с собой: Намерение

на 40 дней трансформации
 

Ты прошла семь глав. Ты снимала корону, знакомилась с Тенью, училась переключаться с
головы на матку, дарила себе безопасность, закрывала гештальты, вставала на 7 минут раньше,
завела Дневник Силы. Ты уже не та женщина, которая открыла эту книгу. Но пока это только
«пробники». Чтобы изменения стали твоей новой кожей, нужен Договор.

Без договора намерение — это просто «хорошая идея», которая растворится в суете к
концу недели. С договором — это священное обязательство, которое ты даёшь самой себе.
Не «попробую», а «я выбираю». Не «если получится», а «я иду, даже когда трудно».

40 дней — это не магия цифры. Это нейробиология: именно столько времени требуется
мозгу, чтобы проложить новые нейронные пути и превратить осознанное действие в бессозна-
тельную привычку. 40 дней — это ритм, который носил в себе Моисей, Христос, Будда. Это
время, за которое старая личность умирает, а новая — рождается. Без спешки, без насилия,
но с дисциплиной любви.

Что такое Договор с собой?
Это не список «надо» и «должна». Это добровольное обещание, которое ты даёшь

своей внутренней Богине. В нём ты определяешь:
— Намерение — куда я иду? (главная цель трансформации).
— Срок — сколько дней я посвящаю этому пути (40 дней).
— Минимальные действия — что я обещаю делать КАЖДЫЙ день без пропусков

(маленькие, но незыблемые шаги).
— Ресурсы поддержки — что мне поможет, если станет тяжело.
— Награду — что я получу в конце (не материальное, а состояние).
— Амнистию — что я делаю, если сорвалась (прощение, а не вина).
Ты не заключаешь Договор с Богом или Вселенной. Ты заключаешь его с самой собой. И

это самый важный контракт в твоей жизни, потому что ты — единственная, кто не может его
расторгнуть без последствий для своей самооценки.

Почему именно 40 дней?
Научный факт: исследования показывают, что на формирование автоматизма требу-

ется в среднем 66 дней, но 40 — это точка невозврата, когда сопротивление спадает. Первые
2 недели — борьба, вторая пара недель — адаптация, финальные 12 дней — интегрирование.

Энергетический факт: женский цикл в среднем 28 дней, а 40 дней — это цикл + поло-
вина. Ты пройдёшь через все фазы: менструацию (упадок сил), овуляцию (пик энергии), пол-
нолуние и новолуние. Ты увидишь свои паттерны в динамике.

Психологический факт:  через 30 дней обычно наступает «эффект плато» — кажется,
что ничего не меняется, хочется бросить. Договор на 40 дней даёт тебе мотивацию пробить это
плато. Именно на 35—40 день приходят самые мощные инсайты.

Как составить свой Договор (пошаговая инструкция)
Мы будем делать это прямо здесь, в этой главе. Возьми свой Дневник Силы, сядь в

тишине (можно зажечь свечу), и напиши свой Договор в виде письма себе. Ниже — структура,
которую ты заполнишь своими словами.

Часть 1. Признание (честно и без прикрас)
Начни так:
*«Я, (твоё имя), признаю, что моя жизнь не полностью принадлежит мне. Я устала от

(напиши 2—3 главные боли: бессонница, тревога, пустота, скука, напряжение в теле, отсут-
ствие радости, секс по обязанности, зависимость от мнения других). Я хочу перемен. Я выби-
раю проснуться»*.
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Это честная констатация факта. Без неё договор будет фальшивкой.
Часть 2. Намерение (одно предложение)
Сформулируй своё главное намерение на 40 дней. Оно должно быть:
— В позитиве (не «избавиться от тревоги», а «обрести внутренний покой»).
— В настоящем времени (не «стану», а «я есть»).
— Чувственным (связано с телом, интуицией, радостью).
Например:
«Я намерена в течение 40 дней каждый день прикасаться к себе с любовью, доверять

своим ощущениям и выбирать радость в мелочах» .
«Я намерена за 40 дней услышать свой внутренний голос и перестать заглушать его

чужими мнениями».
«Я намерена почувствовать своё тело живым, а свой день — моим».
Напиши своё.
Часть 3. Минимальные обязательства (только 3 действия)
Не пиши 10 пунктов. Только 3 простых, выполнимых ДАЖЕ В САМЫЙ ПЛОХОЙ

ДЕНЬ. Они должны быть настолько маленькими, что их невозможно пропустить.
Например:
— Утро Богини (7 минут) — каждый день без исключений.
— 10 минут потока в Дневнике Силы — каждое утро или вечер.
— Одно телесное ощущение в день — замечаю, что чувствует моя матка (тепло/

холод/спазм/расслабление) и записываю.
Или:
— Каждый день делать 5 глубоких вдохов животом перед сном.
— Каждый день говорить себе вслух одну аффирмацию из книги.
— Каждый день есть один приём пищи без телефона, чувствуя вкус.
Выбери свои. И помни: лучше 3 маленьких шага каждый день, чем 10 больших

раз в неделю.
Часть 4. Ресурсы (что поможет не сдаться)
Запиши 3—5 вещей, которые станут твоей опорой в дни слабости:
— Моя подруга/сестра/наставник, которой я позвоню, если захочется бросить.
— Любимая музыка или плейлист, который поднимает настроение.
— Эта книга (перечитывай аффирмации глав).
— Прогулка на свежем воздухе 10 минут.
— Визуализация: представляю себя через 40 дней — какая я лёгкая, спокойная, улыба-

ющаяся.
Часть 5. Амнистия (план на случай срыва)
Обязательный пункт, без которого договор превратится в тиранию. Напиши:
«Если я пропущу один день (заболею, устану, забуду), я не ругаю себя. Я прощаю себя,

делаю паузу, а на следующий день продолжаю без отработок. Срыв — не поражение, а часть
пути. Я имею право на слабость, но я выбираю возвращаться».

Это снимает страх неудачи. Ты можешь ошибиться, но ты не бросаешь дело.
Часть 6. Награда (что я получу в конце)
Награда — это не покупка или поход в ресторан (хотя можно и это). Но главная награда

— обещание себѣ:
«Через 40 дней я проснусь и скажу себе: я сделала это. Я была дисциплинирована, но

не жестока. Я слышала себя. Я изменилась. Я доверяю себе чуть больше, чем месяц назад.
И это бесценно».

Запиши эту награду, чтобы в дни усталости напоминать себе, ради чего ты идёшь.
Часть 7. Подпись
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В конце поставь дату, подпись и, если хочешь, отпечаток пальца, каплю масла или поце-
луй — как печать. Это твой священный документ.

Пример заполненного Договора
Чтобы тебе было легче, вот живой пример:
«Я, Анна, признаю, что я устала от хронической усталости, отсутствия интереса к

сексу и чувства, что я живу не свою жизнь. Я выбираю перемены.
Моё намерение на 40 дней: я чувствую своё тело каждое утро, я слышу свою интуицию

и я позволяю себе радоваться без причины.
Мои три обязательства:
— Утро Богини (7 минут) — каждый день.
— 10 минут потока в дневнике — каждый вечер.
— Перед сном ложу руку на низ живота и спрашиваю: «Что я чувствую?» — и запи-

сываю одно слово.
Мои ресурсы: плейлист «Моя сила», позвоню подруге Лене, если трудно, перечитаю

аффирмации из книги.
Если я пропущу день — я прощаю себя и продолжаю на следующий день без чувства вины.
Моя награда: через 40 дней я увижу в зеркале женщину, которая улыбается себе, и

скажу ей: «Ты справилась, ты верила в себя».
Дата: 16 июня 2026. Подпись: Анна Богиня».
Ритуал заключения Договора
Когда текст написан, сделай небольшой ритуал, чтобы закрепить намерение на уровне

тела.
— Встань, положи руку на сердце, другую — на Дневник Силы с договором.
— Прочитай договор вслух, глядя себе в глаза в зеркало (если есть).
— Скажи трижды: «Это моя воля. Это моя свобода. Это моя любовь к себе».
— Если есть свеча — зажги её и дай догореть.
— Закрой дневник и положи на видное место. В течение 40 дней он будет твоим

священным объектом. Никто не имеет права к нему прикасаться, кроме тебя.
— Запомни своё намерение — пусть оно станет твоей внутренней мантрой. Повторяй

его утром, днём и вечером, когда вспоминаешь.
Что делать в течение 40 дней
— Каждый день отмечай галочку в дневнике: «День 1 из 40»… «День 40 из 40». Визу-

альное отслеживание создаёт дофаминовый ритуал — тебе приятно ставить галочку.
— Раз в неделю перечитывай свой Договор, чтобы освежить намерение.
— Если возникает сомнение или лень — читай пункт «ресурсы» и делай одно из них

(позвони подруге, включи музыку, выйди на улицу).
— На 20-й день напиши в дневнике: «что изменилось?» — сравни с началом.
— На 40-й день проведи праздничный ритуал (купи себе цветы, прими ванну, напиши

письмо благодарности себе).
Что делать, если сорвалась серьёзно (3 дня подряд пропустила)
Такое бывает. Болезнь, форс-мажор, депрессия. Не включай режим «я плохая». Просто:
— Признай: «да, я не справилась с ритмом».
— Перечитай Договор и пункт амнистии.
— Начни заново с дня 1, но не как «наказание», а как «новый старт». Ты не теряешь

прогресс — ты просто сделала паузу.
— Спроси себя: «Что мне нужно, чтобы легче пройти оставшийся путь?» Может, сделать

действия ещё короче? Убрать одно из трёх и оставить два?
— Договор гибкий. Ты — хозяйка, а не рабыня договора.
Аффирмация этой главы
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«Я даю себе слово. Это не обещание другим — это обещание моей душе. 40 дней — это
подарок, который я делаю себе. Я достойна этого времени, этого внимания, этой любви. Я
иду легко, но твёрдо. Даже когда я падаю, я встаю и продолжаю. И через 40 дней я встречу
новую себя — свободную, чувственную, слышащую».

Сегодня ты не просто прочитала главу — ты заключила союз с самой собой. Это перелом-
ный момент. Если ты выполнишь Договор, ты увидишь, как меняется всё: отношения с телом,
с мужчинами, с деньгами, с миром. Потому что изменённая женщина притягивает изменённую
реальность.

Завтра мы перейдём к следующему разделу — к пробуждению интуиции. Глава 9. «Тре-
тий глаз или солнечное сплетение? Где живёт женская интуиция на самом деле». Мы
разберём анатомию чутья и научимся его слышать.

А пока — напиши свой Договор. Прямо сейчас. Не откладывай. Поставь свечу. Сделай
это священным. Ты начинаешь свой 40-дневный путь к себе.

Я верю в тебя. Мы сделаем это вместе.
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Раздел 2. Слышать эхо крови: Пробуждение интуиции

 
 

Глава 9. Третий глаз или солнечное сплетение?
Где живет женская интуиция на самом деле

 
Дорогая, мы подошли к самому сокровенному — к твоей встроенной навигационной

системе. Ты уже подготовила тело, разгрузила прошлое, настроила утро, заключила Договор.
Теперь мы учимся самому главному: СЛЫШАТЬ.

Но где именно слушать? Вокруг столько концепций: «третий глаз», «седьмая чакра»,
«аджна», «шестое чувство», «женское предчувствие». Многие коучи и гуру трубят о том, что
нужно «открывать третий глаз» — мол, это центр интуиции.

Я скажу тебе правду, которую мало кто говорит в эзотерической тусовке:
Третий глаз (аджна, область между бровями) — это МУЖСКОЙ способ получе-

ния интуиции. Это «верхний» канал: ясновидение, видéние образов, прямые картинки буду-
щего. Он хорош, но он — не женский.

Женская интуиция живёт НИЖЕ диафрагмы. Не в голове, не в затылке, не в межбро-
вье. Её центры — солнечное сплетение (манипура) и сакральный центр (свадхистхана,
матка). А иногда — вся кожа, весь живот, всё тело как одна огромная приёмная антенна.

Сегодня я покажу тебе карту твоей женской интуиции. Мы разберём: где она живёт, как
говорит и как расшифровывать её сигналы.

Почему «третий глаз» — не для нас?
Представь: ты сидишь в кабинете, тебя вызывают к директору. Если ты включишь «тре-

тий глаз» и попытаешься увидеть в голове картинку «уволят или нет» — ты зависнешь в
абстракции. Ты будешь искать образы, цвета, символы. Это отнимает время, силы и часто оши-
бочно.

А теперь представь, что ты просто ПОЧУВСТВОВАЛА животом. Вдохнула — и в сол-
нечном сплетении возник холодок. Или тепло. Или лёгкая тошнота. Без образов. Без карти-
нок. Чистое ощущение. И это ощущение никогда не врёт, потому что оно идёт не от фанта-
зий ума, а от нервных окончаний, которые улавливают энергетические вибрации окружающего
пространства.

Вот где живёт женская интуиция:
1. Солнечное сплетение (манипура) — «жёлтый» центр
— Где: между пупком и грудиной, там, где ребра расходятся.
— За что отвечает: первичная оценка ситуации, чувство «правильно/неправильно»,

«безопасно/опасно», «моё/не моё».
— Как говорит: сжатие (внутренний узел) = НЕТ; расширение, тепло = ДА; пустота =

не знаю, подожди.
— Когда слышится: когда ты входишь в комнату, где только что поссорились, — у тебя

сжимается солнечное сплетение. Когда ты слышишь ложь — там же возникает холодок. Когда
ты смотришь на объявление о работе — и там появляется «внутренний зевок» — значит, не
твоё.

Это твой радар безопасности. Он всегда включён, но ты привыкла его игнорировать,
называя «просто нервы».

2. Сакральный центр (свадхистхана) — «оранжевый» центр
— Где: низ живота, область между пупком и лобком, где находится матка у женщин.
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— За что отвечает: творческая интуиция, чувственность, сексуальная энергия, знание
того, чего ты хочешь на самом деле.

— Как говорит: вибрацией, пульсацией, влажностью, «бабочками», томлением. Не сло-
вами, а желаниями.

— Когда слышится: когда ты смотришь на мужчину и внутри «ёкает» — это сакрал.
Когда чувствуешь, что хочешь танцевать или рисовать — это он. Когда знаешь, что тебе нужно
родить именно ЭТОГО ребёнка (вот прям сейчас и только его) — это связь матки и интуиции.

Это твой компас желаний и творчества . Здесь живёт твоя уникальность, твой «я
хочу», твоя спонтанность.

3. Всё тело как антенна (особенно кожа)
Интуиция женщины не всегда локализована в одном центре. Она может говорить:
— Мурашками по рукам — да, это твой человек.
— Тяжестью в ногах — не ходи туда, не туда идёшь.
— Покалыванием в кончиках пальцев — дотронься до этого, возьми это, напиши

это.
— Холодом в груди — не верь этому человеку.
— Теплом в спине — ты под защитой.
Женское тело — это огромная сенсорная панель. Ты просто отвыкла её замечать, потому

что привыкла жить в голове.
Как отличить интуицию от страха и желания?
Самый частый вопрос: «Как понять, это интуиция или я надумала?»
Вот тебе простой тест.

Главное правило:
— Интуиция НЕ ТРЕВОЖИТ. Она спокойна. Даже если говорит «нет» — внутри тишина

и ясность.
— Интуиция НЕ КРИЧИТ. Она шёпчет. Если в голове галдёж — это не интуиция.
— Интуиция НЕ ПОВТОРЯЕТСЯ по 100 раз. Она приходит один раз, коротким импуль-

сом. Если ты долго «думаешь» — это уже ум.
Практика «Карта моей интуиции»
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Теперь ты сделаешь самое важное: ты нанесёшь на карту своего тела, как именно говорит
твоя интуиция. У каждой женщины это уникально.

Шаг 1. Вспомни 3 ситуации, где интуиция тебя спасла
Например: «Я не села в тот автобус, и он попал в аварию», «Я почувствовала, что бывший

врёт, и через неделю это подтвердилось», «Я выбрала эту работу вопреки логике, и она сделала
меня счастливой».

Запиши в дневник каждую ситуацию в деталях:
— Что ты чувствовала ТЕЛОМ перед этим?
— Где было это ощущение? В животе? В руках? В груди?
— Какое оно было? (тепло, холод, мурашки, тяжесть, пульсация, спазм, расслабление).
Шаг 2. Закрой глаза и сканируй тело
Сядь, выдохни. Задай себе вопрос: «Как моя интуиция говорит ДА?» Не ищи мысленный

ответ. Просто наблюдай за телом.
— Может, в солнечном сплетении появляется тепло?
— Может, правая ладонь начинает «гореть»?
— Может, по спине бегут мурашки?
— Может, внизу живота возникает приятная пульсация?
Запиши, что ты почувствовала. Это твой сигнал «ДА».
Теперь задай вопрос: «Как моя интуиция говорит НЕТ?»
— Появляется сжатие в груди?
— Холод в животе?
— Тошнота?
— Спазм в горле?
— Желание встать и уйти?
Запиши. Это твой сигнал «НЕТ».
Шаг 3. Сигнал «Стоп, подожди»
Иногда интуиция не говорит «да» или «нет», а говорит «не время».
Как это ощущается:
— Внутри пустота, тишина.
— В голове туман, мысли не собираются.
— Ты чувствуешь «зависание», что-то не идёт.
— Ты откладываешь решение без причины.
Запиши, как у тебя это проявляется.
Теперь у тебя есть личный «словарь» твоей интуиции: ДА, НЕТ, ПОДОЖДИ.
Упражнение на неделю: «Слышать шёпот»
Каждый день в течение недели ты будешь тренироваться СЛЫШАТЬ интуицию в мело-

чах.
Схема:
— Утром (после Утра Богини) задай себе вопрос: «Что бы мне хотелось съесть на

обед?» Не думай логично («суп полезнее»), а просто выбери первое ощущение. Запиши.
— В течение дня задавай маленькие вопросы:
— «Какой путь на работу выбрать?»
— «Стоит ли ответить на это сообщение сейчас?»
— «Какую музыку включить?»
— «Кому мне сегодня написать первой?»
— Перед тем как принять решение (даже крошечное), замри на 3 секунды, выдохни

в живот, и спроси тело: «ДА или НЕТ?» Дождись ощущения. Действуй по нему, даже если
кажется нелогичным.
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В конце дня запиши в дневник: «Сегодня я доверилась интуиции в (чего-то). И я (полу-
чила такой-то результат). Моё тело сказало (что-то), и я послушала».

Через 7 дней у тебя появится статистика. Ты увидишь: интуиция была права чаще, чем
логика. Это укрепит твою веру в себя.

Женская интуиция vs мужская (коротко, но важно)
Мужская интуиция похожа на лазер: она направлена вовне, на решение проблемы, на

достижение цели. Она часто идёт через образы, через четкое «вижу картинку».
Женская интуиция — это поле. Она охватывает всё сразу: настроение комнаты, вибра-

цию голоса, запахи, невысказанные эмоции. Она не видит, она ЧУВСТВУЕТ. Она не отвечает
на вопрос «как сделать?», а на вопрос «как я себя чувствую в этом?».

И она живёт в теле. Поэтому пока ты обитаешь только в голове, женская интуиция недо-
ступна. Как только ты опускаешься в тело — она включается сама.

Аффирмация этой главы
«Моя интуиция живёт не в голове, а в моём теле. Я слышу её через тепло, холод,

мурашки, пульсацию. Я доверяю своим ощущениям. Отныне я не спрашиваю других — я спра-
шиваю свой живот. Я — сама себе оракул».

Далее мы перейдём к практическому тесту: глава 10. «Тест: „Дышит ли моя интуи-
ция?“ (5 признаков заблокированной интуиции)» . Мы узнаем, почему она молчит, и что
с этим делать.

А сегодня — просто начни замечать свои телесные сигналы. Поставь руку на низ живота,
выдохни и спроси что-то простое: «О чем мне сегодня быть особенно внимательной?» Дождись
ощущения. Запиши.

Ты на правильном пути, моя хорошая. Слышишь это тихое тепло в животе? Это она. Твоя
Богиня. Она говорит с тобой. Услышь её.
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Глава 10. Тест: «Дышит ли моя интуиция?» (5

признаков заблокированной интуиции)
 

Ты уже знаешь, где живёт твоя интуиция — в теле, в солнечном сплетении, в матке, в
кончиках пальцев. Ты уже начала улавливать её шёпот. Но что, если ты прислушиваешься, а
там — тишина? Что, если ты опускаешь руку на живот, задаёшь вопрос, а внутри — пустота,
как в вымершем городе?

Не паникуй. Твоя интуиция не умерла. Она просто заблокирована. Как забитая труба,
через которую не течёт вода. И сегодня мы проведём диагностику — честный тест на 5 при-
знаков того, что твоя интуиция задыхается. Потому что нельзя лечить то, чего не видишь.

Признак №1. Ты не помнишь своих телесных ощущений
Закрой глаза на секунду и спроси себя: «Что я чувствую прямо сейчас в области

живота?» Если ответ — «не знаю», «ничего особенного», «ну, просто живот» — это тревож-
ный звонок.

Интуиция говорит через тело. Если ты не слышишь тело — ты не слышишь интуи-
цию. Просто потому, что она не говорит на языке слов. Она говорит на языке спазмов, пока-
лываний, тепла, холода, тяжести. Если ты отвыкла замечать эти сигналы — твоя связь с инту-
ицией оборвана.

Проверь себя: можешь ли ты описать, как чувствуется твоя матка прямо сейчас? Чув-
ствуешь ли ты пульсацию крови в висках? Ощущаешь ли, какая нога теплее — правая или
левая? Если эти вопросы вызывают у тебя ступор — твоя телесная осознанность близка к нулю.
А значит, интуиция тоже «на нуле».

Признак №2. Ты постоянно ищешь подтверждения у других
«Скажи, как мне поступить?», «Ты бы пошла на это свидание?», «Нормально ли это

выглядит?», «А что думает мама?» — если это твой обычный лексикон, твоя интуиция заду-
шена.

Заблокированная интуиция всегда ищет внешний авторитет.  Ты не доверяешь
себе, потому что много раз ошибалась, слушая «внутренний голос» (который на самом деле
был голосом тревоги или гиперконтроля). Но вместо того чтобы разобраться и отличить инту-
ицию от страха, ты просто перестала её слушать. И теперь спрашиваешь всех подряд: подруг,
коллег, гороскопы, тарологов, маму, мужа.

Интуиция — это внутренний компас. Если ты постоянно сверяешься с чужими ком-
пасами, ты никогда не найдешь свой путь. Пока ты ищешь подтверждение снаружи, внутри
продолжает теплиться тихий голос, но ты его игнорируешь. И он затихает.

Признак №3. Ты часто говоришь: «Я чувствую, но не знаю, что это»
«У меня такое странное ощущение», «Я не могу описать словами», «Что-то ёкает, но я

не понимаю — это страх или предчувствие?». Если ты часто попадаешь в тупик собственных
эмоций — у тебя не развит навык перевода телесных сигналов на язык осознания .

Это как чувствовать боль, но не знать, где болит. Интуиция даёт сигналы, но ты не уме-
ешь их расшифровывать. Ты слышишь шум, но не различаешь слов. Поэтому сигналы накап-
ливаются, превращаются в тревогу, а ты продолжаешь гадать: «ну, может, это просто нервы».

Если ты не переводишь ощущения в смыслы — они так и остаются «шумом».
Твоя интуиция пытается достучаться, но ты не открываешь дверь.

Признак №4. Ты боишься своей интуиции
Вот это особенно коварно. Ты можешь бояться того, что она тебе скажет. «А вдруг я

почувствую, что мой муж мне изменяет?», «А вдруг я пойму, что работа — это тупик, и при-
дётся менять всё?», «А вдруг я осознаю, что все мои подруги — не мои люди?».
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Страх перед интуицией — это страх перед переменами. Ты предпочитаешь не
знать, чтобы не разрушать иллюзии. И интуиция послушно молчит. Но она не уходит — она
копится в теле. И вылезает психосоматикой, паническими атаками, бессонницей, депрессией.

Интуиция никогда не даст тебе больше, чем ты можешь вынести. Она не разру-
шает — она перенаправляет. Но если ты боишься её как врага, она перестаёт быть другом.

Признак №5. Ты живёшь по принципу «голова — главная»
Если твой девиз — «всё надо обдумать», «нельзя доверять эмоциям», «решения должны

быть взвешенными», то твоя интуиция сидит на диете. Ты кормишь её только информацией,
а она питается ощущениями.

Логика и интуиция — не враги, но они работают на разных скоростях.  Интуи-
ция быстрее в миллион раз. Она даёт ответ за долю секунды. А голова — медленно, разжёвы-
вает, анализирует. Если ты постоянно даёшь слово голове, то интуиция просто устаёт ждать
и выключается.

Ты думаешь, что быть рациональной — это надёжно. Но на самом деле это самый
надёжный способ заглушить внутренний голос. Интуиция не терпит приоритета ума. Она
хочет равного голоса.

Как проверить себя: простой тест за 3 минуты
Возьми Дневник Силы. Напиши «ДА» или «НЕТ» напротив каждого из 5 признаков:
— Я не замечаю телесных ощущений (не чувствую живот, грудь, спину) — да / нет.
— Я часто спрашиваю совета у других перед любым решением — да / нет.
— Я путаюсь в своих чувствах, не знаю, как их назвать — да / нет.
— Мне страшно прислушиваться к себе — а вдруг я узнаю что-то неприятное? — да / нет.
— Я считаю, что главное — это логика и рассудок, а эмоции могут подвести — да / нет.
Результат:
— 0—1 ДА — твоя интуиция дышит свободно. Ты почти в порядке, просто укрепляй

связь через практики.
— 2—3 ДА — твоя интуиция в спячке. Она не умерла, но сильно притихла. Нужно

просыпать её мягкими упражнениями.
— 4—5 ДА — твоя интуиция в коме. Связь практически разорвана. Но даже в этом

случае — ты можешь её воскресить. Просто процесс будет чуть дольше.
Что делать с каждым признаком: пошаговый план реанимации
Если ты не чувствуешь тело — начни с малого. Каждый час задавай себе вопрос: «Что

я чувствую в стопах?» (они тёплые, холодные, затекли?). Через неделю добавь «живот». Ещё
через неделю — «грудь». Ты постепенно вернёшь тело в фокус внимания. Это основа.

Если ты ищешь подтверждение у других  — введи правило «3 дня без советов». В
течение трёх дней ты не спрашиваешь ничьего мнения ни по какому вопросу (даже по выбору
платья). Принимаешь решение сама, даже если ошибаешься. Ошибки — это часть обучения.
Ты вернёшь себе право на выбор.

Если ты путаешься в чувствах — заведи в дневнике страницу «Словарь моих телес-
ных состояний». Выпиши все прилагательные, которые описывают твои состояния: вязкость,
пустота, жар, покалывание, тяжесть, лёгкость, расширение, сжатие, вибрация. И каждый вечер
записывай одним-двумя словами, что чувствовала сегодня. Это расшифрует «шум» в осмыс-
ленные сигналы.

Если ты боишься интуиции — сделай шаг в объятия страха. Напиши в дневнике: *«Я
боюсь, что интуиция скажет мне ____». Заполни пропуск. А потом переформулируй: «Что
хорошего может случиться, если я это узнаю?» И напиши ответ. Страх — это просто непро-
веренная мысль. Когда ты выводишь его на бумагу, он уменьшается.

Если ты слишком умная — введи практику «10 минут иррациональности». Каждый
день делай что-то по ощущению, а не по расчёту: выбери маршрут «налево», съешь необычное
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блюдо, ответь на сообщение не думая. Ты тренируешь мышцу доверия к спонтанности. Со
временем она станет такой же привычной, как логика.

Главный принцип пробуждения интуиции
Интуиция не включается по щелчку. Она не даётся раз и навсегда. Это как

мышца — она растёт только через регулярное использование. Каждый день ты
выбираешь: довериться телу или опять уйти в голову. Каждый раз, когда ты выби-
раешь тело, ты делаешь интуицию чуть сильнее.

Не жди, что после этой главы ты сразу услышишь ясные ответы. Это процесс. Но если
ты начнёшь применять «реанимационные» шаги — через 2—3 недели ты заметишь, что внут-
ренние ощущения стали чётче, а голос интуиции — громче.

Практика «Дневник интуитивных прозрений»
Заведи в своём Дневнике Силы отдельную страницу «Интуитивные прозрения». Каждый

день записывай туда одно событие, где ты доверилась ощущению, а не логике, и оно оказа-
лось верным. Даже самое маленькое: «сегодня утром я почувствовала, что нужно взять зонт
— пошёл дождь». Это упражнение перепрограммирует мозг верить интуиции.

Через месяц ты увидишь десятки подтверждений, и твой скептицизм рассеется. Тебе
больше не придётся «заставлять» себя слушать тело — ты будешь делать это естественно.

Аффирмация этой главы
«Моя интуиция жива. Даже если она молчит — она там, в глубине. Я снимаю блоки:

я доверяю телу, я перестаю спрашивать других, я называю чувства, я не боюсь правды. С
каждым днём я слышу себя всё яснее. Я — канал, я — приёмник, я — отражение своей души» .

Далее мы перейдём к практике, которая соединит все эти нити в одну мощную технику:
глава 11. «Практика „Сканер внутреннего компаса“: как отличить страх от голоса
души». Ты научишься мгновенно различать три состояния: страх, интуиция и желание. Это
изменит всё.

А сегодня — пройди тест. Признай свои блоки. Напиши план реанимации. И начни с
самого простого: закрой глаза, положи руку на низ живота, сделай три выдоха и спроси: «Как
ты, моя интуиция?» Не жди ответа словами. Просто почувствуй.

Если там пусто — не пугайся. Это тоже ответ. Это значит: «Я жду, когда ты начнёшь
меня слушать». И ты начнёшь. Прямо сегодня.



Л.  Счастье.  «Внутренняя Богиня. Пробуждение интуиции, чувственности и радости»

42

 
Глава 11. Практика «Сканер внутреннего

компаса»: Как отличить страх от голоса души
 

Дорогая, ты уже знаешь, что интуиция живёт в теле. Ты знаешь, что она говорит корот-
кими импульсами — теплом, холодом, пульсацией. Но есть одна загвоздка, которая сбивает с
толку даже опытных практиков: как отличить интуицию от страха?

Ведь страх тоже живёт в теле. Он тоже даёт сигналы — сжатие, дрожь, учащённое серд-
цебиение, холод в конечностях. И если ты не научишься их различать, ты будешь принимать
решение из состояния испуга, думая, что это «внутренний голос».

Я научу тебя простому, но мощному инструменту — «Сканеру внутреннего ком-
паса». Это техника, которая за 2 минуты разрешает любой внутренний конфликт. Ты сможешь
мгновенно понять: это интуиция (голос души), страх (голос эго) или желание (голос гормо-
нов). И сделать выбор осознанно.

Почему мы путаем страх и интуицию?
Потому что оба ощущения часто приходят в одну и ту же область тела — в солнечное

сплетение, в грудь, в горло. И оба могут быть интенсивными. Но у них абсолютно разная энер-
гетическая подпись.

Страх — это сжатие. Он всегда сужает, сковывает, замораживает. Он заставляет тебя
дышать поверхностно, думать о плохом, прокручивать сценарии катастроф. Он хочет, чтобы
ты остановилась, спряталась, ничего не меняла.

Интуиция — это расширение. Даже когда она говорит «нет», она не сжимает — она
просто охлаждает или создаёт ясную пустоту. Она не паникует. Она спокойна. Она даёт тебе
воздух. Она хочет, чтобы ты двигалась в сторону истины, даже если эта истина неудобна.

Желание — это жар. Оно пульсирует, торопит, возбуждает. Оно часто идёт из низа
живота и заставляет тебя хотеть здесь и сейчас. Оно не анализирует, оно влечёт.

Техника «Сканер внутреннего компаса» (пошагово)
Эту практику можно делать в любой ситуации, когда ты стоишь перед выбором: идти

ли на свидание, увольняться ли с работы, говорить ли правду, покупать ли туфли, звонить ли
маме.

Шаг 1. Замри и выдохни
Когда ты стоишь на распутье, остановись. Прекрати анализировать. Закрой глаза, если

можно. Сделай один очень медленный, длинный выдох ртом — как будто сдуваешь все
лишние мысли. На выдохе расслабь плечи, челюсть и живот. Ты создаёшь тишину, чтобы услы-
шать.

Шаг 2. Задай вопрос телу
Спроси себя (можно вслух или шёпотом): «Что я чувствую, когда думаю о варианте А?»

Например: «Что я чувствую, когда думаю об увольнении?» Не жди мысленного ответа. Просто
направь внимание внутрь тела — в область солнечного сплетения, груди, живота.

Теперь просканируй это пространство как лучом прожектора:
— Есть ли там тепло? Где именно?
— Есть ли холод? Где?
— Есть ли пульсация, вибрация?
— Есть ли тяжесть, сжатие, узел?
— Есть ли пустота, лёгкость, расширение?
Запомни первое ощущение. Не анализируй — просто заметь.
Шаг 3. Проверь вариант Б
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Теперь задай тот же вопрос про альтернативу: «Что я чувствую, когда думаю о варианте
Б?» (например, «когда думаю о том, чтобы остаться»). Снова сканируй те же области. Заметь
разницу в ощущениях.

Часто бывает так: при одном варианте в груди — тяжесть и холод, а при другом — лёгкое
тепло. Или при одном — пустота, а при другом — пульсация.

Шаг 4. Расшифруй по ключам
Теперь примени расшифровку, исходя из того, что мы разобрали:

Но это общие ориентиры. У каждой женщины свои уникальные сигналы. Поэтому
важно знать свой личный словарь, который мы начали составлять в главе 9.

Шаг 5. Окончательная проверка — вопрос «Что я выберу, если не бояться?»
Это волшебный вопрос, который отсекает страх. Задай его себе после сканирования:

«Какой вариант я бы выбрала, если бы совсем не боялась? Если бы не было денег, чужого
мнения, осуждения, потери?»

Ответ на этот вопрос почти всегда совпадает с интуицией. Потому что интуиция
не боится. Она знает, что так будет лучше для твоей души, даже если нелегко.

Распространённые ошибки при сканировании
Ошибка №1: Ты ждёшь слов или образов. Интуиция редко говорит словами. Она

говорит чувствами. Если ты ищешь фразу в голове — ты включаешь ум и теряешь телесный
сигнал. Доверься голому ощущению.

Ошибка №2: Ты думаешь, что интуиция всегда приятна. Нет. Интуиция может
сказать «нет» — и это ощущается как холод или лёгкая тошнота. Это не страшно, это просто
«не моё». Принимай и это.

Ошибка №3: Ты принимаешь желание за интуицию. Желание кричит: «ХОЧУ!»
Интуиция говорит: «ЗНАЮ». Если внутри азарт, бабочки и «хочу сейчас» — это, скорее, жела-
ние. Оно не плохое, но его нужно проверять временем. Интуиция — более спокойная и устой-
чивая.

Ошибка №4: Тянешь с ответом слишком долго. Сканирование занимает 2 минуты.
Если ты сидишь и 10 минут «сканируешь», ты переходишь в анализ. Останавливайся на первом
ясном ощущении. Чем дольше ты сомневаешься, тем меньше слышишь тело.

Тренировка на каждый день: «Микро-сканирование»
Чтобы «Сканер» стал твоим автоматическим инструментом, тренируй его в мелочах.

Каждый день выбирай 3—5 маленьких решений и сканируй:
— «Что я сейчас хочу съесть?» — просканируй, а не думай.
— «В какую сторону пойти гулять?» — почувствуй в груди.
— «Ответить на это сообщение сейчас или позже?» — тело скажет.
— «Какую кофту надеть?» — по теплу в солнечном сплетении.
Чем чаще ты используешь сканер в ерунде, тем лучше ты его настроишь для важных

решений. Это тренировка, как в спортзале.
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Что делать, если сканер показывает противоречивые сигналы?
Бывает: в груди — тепло, а в животе — холод. Что это значит?
Это значит, что внутри конфликт — например, одна твоя часть говорит «да», другая

— «нет». В этом случае:
— Не принимай решение прямо сейчас, если нет срочности.
— Задай себе вопрос: «Что мне нужно, чтобы части согласились?» Может, нужна

дополнительная информация, время, разговор с человеком.
— Сделай дыхательную практику: вдохни в ту часть, где холод, и на выдохе направь туда

тепло. Иногда это объединяет конфликтующие сигналы.
Аффирмация этой главы
«Я различаю страх и интуицию. Страх сжимает, интуиция расширяет. Страх торо-

пит, интуиция знает. Я доверяю своему телу как самому точному компасу. Перед каждым
выбором я останавливаюсь, дышу и сканирую себя. Мой внутренний навигатор всегда ведёт
меня к истине. Я выбираю осознанность».

Далее мы перейдём к удивительному инструменту — глава 12. «Интуитивные карты
и руны внутри вас: техника „Сны наяву“». Мы научимся использовать воображение как
мост к подсознанию. Это будет очень творчески и неожиданно.

А сегодня — практикуй «Сканер» везде. Поставь себе напоминание в телефоне: «Скани-
руй!» И каждый раз, когда увидишь, — остановись и спроси тело о чём-то простом. Записывай
результаты в Дневник Силы: «Сегодня сканер показал тепло в животе на предложение коллеги,
и я согласилась — и это было правильно».

Твоя интуиция начнёт дышать полной грудью. Ты станешь самым надёжным советчиком
для самой себя. И это — самая большая свобода.
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Глава 12. Интуитивные карты и руны

внутри вас: техника «Сны наяву»
 

Дорогая, мы уже знаем, что интуиция говорит на языке тела — теплом, холодом, пуль-
сацией. Но иногда этого языка недостаточно. Иногда нужно увидеть ответ. Не услышать, не
почувствовать, а именно увидеть — как образ, как символ, как сцену из жизни. Именно для
этого существует техника, которую я называю «Сны наяву».

Это не магия и не ясновидение. Это способ общаться со своим подсознанием через
образы, минуя фильтры логики. Внутри тебя уже есть все ответы — они хранятся в виде
метафор, картинок, историй. Твоё подсознание мыслит не словами, а символами. И если ты
научишься их расшифровывать, ты получишь доступ к глубочайшей мудрости.

Представь, что внутри тебя есть личная колода интуитивных карт и собственные
руны. Ты не покупаешь их в магазине — ты создаёшь их сама, из своего опыта, своих страхов,
своих желаний. И каждая такая карта или руна — это ключ к ответу.

Почему «Сны наяву» работают лучше логики?
Потому что твой мозг устроен так: правое полушарие (образное, интуитивное) обра-

батывает информацию в миллионы раз быстрее, чем левое (логическое, аналитическое). Когда
ты пытаешься «подумать» о проблеме, ты включаешь медленный процессор. А когда ты поз-
воляешь себе увидеть образ — ты подключаешь суперкомпьютер, который выдаёт готовое
решение за секунду.

Вспомни: разве у тебя никогда не было такого, что ответ приходил во сне? Или когда
ты смотрела на облака и вдруг понимала, что делать? Это и есть «Сны наяву» — состояние, в
котором сознание расслаблено, а подсознание говорит свободно.

Как работает техника: три режима
Я дам тебе три способа входить в это состояние. Они похожи, но каждый подходит для

разных ситуаций.
Режим №1: «Сценарий» (для конкретного вопроса)
Это когда у тебя есть чёткая проблема и ты хочешь увидеть ответ в виде короткой сцены.
Техника:
— Сядь удобно, закрой глаза. Сделай три глубоких вдоха животом — как мы делали в

Утре Богини.
— Чётко сформулируй вопрос. Важно: не «что мне делать?», а «что произойдёт, если я

выберу путь А?» или «как выглядит моя идеальная ситуация в этом вопросе?»
— Представь, что перед тобой белый экран, как в кинотеатре. Экран пуст.
— Скажи себе: «Я разрешаю своему подсознанию показать мне первый образ, который

появится на экране. Я не контролирую, я просто наблюдаю».
— Жди. Не напрягайся. Если ничего не приходит — просто смотри на пустой экран и

дыши. Через 10—30 секунд появится любой образ: это может быть пейзаж, человек, живот-
ное, предмет, цвет, даже абстрактное пятно.

— Не интерпретируй сразу! Просто заметь: «Я вижу реку», «Я вижу красный шар», «Я
вижу закрытую дверь».

— Теперь спроси себя: «Что этот образ говорит мне о моём вопросе?» Не думай, а
почувствуй. Может, река говорит о течении, о том, что надо плыть по течению. Красный шар
— об энергии, страсти. Закрытая дверь — о том, что время ещё не пришло.

— Запиши образ и первое пришедшее толкование в Дневник Силы.
Важно: не критикуй образы. Даже если кажется бредом — запиши. Через день-два ты

увидишь, что это был точный ответ.
Режим №2: «Прогулка» (для общего состояния и направления)
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Это когда нет конкретного вопроса, но есть ощущение: «я не знаю, куда иду». Или «хочу
понять, что сейчас важнее всего».

Техника:
— Закрой глаза, выдохни. Представь, что ты стоишь на пороге знакомого места — леса,

пляжа, города, любого места, которое тебе нравится и где ты чувствуешь себя в безопасности.
— Скажи себе: «Я иду на прогулку. Моё подсознание покажет мне то, что мне нужно

увидеть».
— Начни медленно идти. Обращай внимание на детали, которые выделяются: необыч-

ный камень, яркий цветок, животное, старый дом, указатель. Что привлекло твоё внимание?
— Остановись и посмотри на это. Спроси: «Что ты мне хочешь сказать?» Позволь себе

услышать не словами, а чувством.
— Продолжай прогулку. Может, ты наткнёшься на препятствие — реку, забор, гору. Или

найдёшь подарок — красивый камень, цветок. Всё это символы твоего внутреннего состо-
яния.

— Когда почувствуешь, что достаточно, — поблагодари своё подсознание и открой глаза.
Запиши всё, что видела и чувствовала.

Эта техника хороша, когда ты потеряна, не знаешь, что делать, или чувствуешь пустоту.
«Прогулка» часто даёт ясность о том, какая сфера жизни требует внимания.

Режим №3: «Руны внутри» (для быстрого доступа)
Это мой любимый способ. Ты создаёшь свои личные символы-руны для повторяю-

щихся состояний. Это как если бы ты собрала свою колоду из образов, которые уже однажды
тебе что-то сказали.

Как создать свою руну:
— Вспомни ситуацию, где у тебя было чёткое интуитивное знание — когда ты точно

знала, как поступить, и не ошиблась. Например, ты выбрала эту работу и была счастлива.
— Закрой глаза и вернись в ощущение того момента. Что ты чувствовала в теле? Какой

образ возник тогда? Может, ты «увидела» зелёный свет, открытое окно, птицу, которая взле-
тела?

— Запомни этот образ. Теперь ты знаешь: когда возникает этот образ — это твой сигнал
«ДА» или «путь верный».

— Сделай так же для ситуаций, где интуиция сказала «НЕТ» и ты не послушалась — и
пожалела. Запомни тот образ (например, серая стена, тупик, закрытая дверь, чёрная кошка).
Это твоя руна «СТОП».

— Для ситуации «подожди, не время» — вспомни образ, когда ты замерла и потом ока-
залась права. Это может быть туман, облака, колеблющаяся стрелка, светофор на жёлтом.

Теперь у тебя есть личные 3 руны: «ДА», «НЕТ», «ПОДОЖДИ». В следующий раз,
когда будешь в сомнении, закрой глаза и попроси: «Покажи мне мою руну для этого выбора».
Образ приходит почти мгновенно — и ты знаешь ответ.

Практическое задание: «Создай свою колоду интуитивных карт»
Это задание ты делаешь не один день, а в течение недели. Твоя цель — собрать 10—15

образов-символов, которые станут твоими «картами» для разных жизненных ситуаций.
Инструкция:
— Каждый день в течение недели выдели 10 минут на «Сны наяву» — в любом из трёх

режимов.
— Каждый раз, когда приходит яркий образ, зарисуй его в Дневнике Силы (можно схе-

матично, можно просто описать словами). Важно: не просто «цветок», а «красный цветок с
длинным стеблем, растущий из трещины в асфальте».

— Запиши своё толкование: «Этот образ говорит мне о…». Позже перечитай — ока-
жется, что это ключ к ситуации.
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— Через неделю у тебя будет личная колода. Ты начнёшь замечать, что одни и те же
символы повторяются. Это твои постоянные руны.

Примеры возможных образов и их значений (ориентир, не догма):
— Вода (река, море, дождь) — эмоции, поток, очищение, жизнь.
— Гора — препятствие, вызов, вершина, амбиции.
— Птица — свобода, новая перспектива, весть.
— Змея — трансформация, мудрость, скрытая угроза, исцеление (смотри по контексту).
— Свет — истина, ясность, надежда, вдохновение.
— Туман — неясность, нужно подождать, не вижу пока.
— Дорога — путь, выбор, движение, направление.
— Ключ — решение, открытие, доступ к чему-то важному.
Но! Твои образы будут твоими. У тебя, возможно, дом означает укрытие и безопасность,

а у другой — «надо выйти из зоны комфорта». Доверяй своим ассоциациям.
Как использовать «Сны наяву» в повседневной жизни
Утром: задай вопрос: «Что мне сегодня принесёт радость?» Закрой глаза, посмотри

экран, увидь образ — и следуй ему. Например, увидела жёлтое солнце — значит, выйди на
улицу в обед, погрейся.

Перед важным разговором: спроси: «Что я должна сказать этому человеку?»
Смотри образ. Может, придет рука, протянутая вперёд — значит, будь открыта. Или стена —
значит, воздержись от откровений.

В конце дня: спроси: «Что было самым главным сегодня?» Увидь образ — это поможет
тебе осознать, что действительно важно.

Что делать, если образы не приходят?
Это нормально на начальном этапе. У некоторых женщин сильно заблокировано правое

полушарие из-за привычки всё контролировать. Вот что поможет:
— Рисуй просто так. Возьми цветные карандаши и рисуй каракули, не думая. Часто в

этих каракулях проступают символы.
— Смотри на облака, на стены, на огонь. Это «мягкий» вход в образное состояние.
— Слушай музыку без слов и позволяй себе видеть «кино» под неё.
— Не требуй от себя картинки сразу. Начни просто с ощущений цвета или света.

Например, «я вижу тёплый оранжевый свет» — это уже образ.
Аффирмация этой главы
«Я доверяю своим образам. Моё подсознание говорит со мной на языке символов, и я

понимаю его. Каждый образ — это послание. Я смотрю, я чувствую, я расшифровываю. У
меня есть своя колода — мои личные руны, которые никогда не обманывают. Я позволяю себе
видеть ответы, а не искать их».

Далее мы перейдём к ещё одной глубокой практике — глава 13. «Дыхательная прак-
тика „Стоп-кран“ для тревоги, чтобы услышать тихий голос». Ты научишься мгновенно
останавливать внутренний шум и возвращаться в тишину, где интуиция говорит отчётливее
всего.

А сегодня — попробуй «Сны наяву». Возьми любой простой вопрос: «Что мне нужно
увидеть сегодня?» Закрой глаза, выдохни, смотри на экран. Позволь первому образу появиться
— даже если это просто пятно. Запиши его. И улыбнись своему подсознанию — оно уже начи-
нает говорить. Ты только что стала каналом для собственных пророчеств.
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Глава 13. Дыхательная практика «Стоп-кран»

для тревоги, чтобы услышать тихий голос
 

Дорогая, мы уже знаем: интуиция живёт в теле и говорит шёпотом. Но есть одна помеха,
которая делает этот шёпот совершенно неразборчивым. Это тревога. Она как белый шум в
наушниках — кажется, что что-то есть, но расслышать невозможно.

Когда ты тревожишься, твоя нервная система переходит в режим боевой готовности.
Ты начинаешь часто и поверхностно дышать грудью — это сигнал организму: «Опасность!
Всё внимание на внешний мир, внутренние ощущения не важны!» И в этот момент интуи-
ция полностью блокируется. Она физически не может пробиться через сирену симпатической
системы.

Единственный способ заставить тревогу замолчать — это переключить дыха-
ние. Когда ты меняешь характер вдохов и выдохов, ты даёшь сигнал блуждающему нерву:
«Мы в безопасности, можно выключать режим боевой готовности». И тогда внутри наступает
тишина — та самая, в которой отчётливо слышен голос твоей Богини.

Практика «Стоп-кран» названа так именно потому, что она мгновенно перекрывает
поток тревожных мыслей, как водопроводный кран. Она занимает меньше минуты, но
эффект длится часами. Это самый быстрый способ «перезагрузить» нервную систему и вер-
нуть себе доступ к интуиции.

Почему именно выдох важнее вдоха?
Большинство людей в тревоге делают короткий, резкий вдох и долго не выдыхают. Это

парадокс: мы как будто «набираем» напряжение и задерживаем его внутри. Но парасимпатиче-
ская нервная система (которая отвечает за отдых и интуицию) активируется исключительно
на выдохе. Именно когда ты выдыхаешь медленно и полностью, сердце замедляется, сосуды
расширяются, живот расслабляется, и матка «оттаивает».

Поэтому в «Стоп-кране» главное — не вдох, а удлинённый выдох. Мы вдыхаем
коротко и естественно, а выдыхаем долго и осознанно. Это как если бы мы выдували из себя
весь хаос, все страхи, все чужие голоса, чтобы осталось только тихое пространство.

Техника «Стоп-кран»: пошаговая инструкция
Эту практику можно делать где угодно: сидя в офисе, стоя в очереди, лёжа перед сном,

в машине на светофоре. Единственное условие — спина прямая (чтобы лёгкие могли макси-
мально раскрыться). Начнём.

Шаг 1. Обнаружь тревогу
Поймай момент, когда ты чувствуешь напряжение: сердце бьётся быстрее, дыхание сби-

лось, мысли скачут. Или когда ты просто понимаешь: «Я не слышу себя, голова гудит». Это
сигнал «включить кран».

Шаг 2. Первый выдох — очищение
Сделай сильный, полный выдох ртом со звуком «ХА-а-а-а», как будто сдуваешь свечи

на торте. Толчком выгони весь воздух из лёгких до самого конца. Живот при этом втягивается.
Этот выдох — физическое выбрасывание тревоги наружу.

Шаг 3. Естественный вдох
Позволь воздуху войти самостоятельно — не спеши, не втягивай с усилием. Просто

открой рот или нос, и воздух заполнит пространство сам. Не контролируй вдох, он должен
быть коротким и естественным, как бы «сам собой».

Шаг 4. Медленный выдох — якорь
Теперь самое важное: выдохни очень медленно, тонкой струйкой через чуть приот-

крытые губы, как будто через соломинку. Считай про себя: *«Вы-дыхаю на счёт 1… 2… 3…
4… 5… 6… 7… 8…«*. Если получается дольше — выдыхай на 9, 10, до скольких хватает.
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На этом выдохе представь, что из твоего солнечного сплетения выходит серый туман —
это всё лишнее, всё, что мешает слышать себя. Этот туман выходит через рот и рассеивается
в воздухе.

Шаг 5. Сделай паузу внизу
Когда выдох закончился, задержи дыхание на 2—3 секунды в самом конце, когда

лёгкие пусты. Это момент абсолютной тишины. Именно в этой паузе часто приходит интуи-
тивный ответ — потому что ничто не мешает.

Шаг 6. Повтори цикл 3—5 раз
Проделай эту последовательность: мощный выдох «ХА» → вдох сам собой → долгий

тонкий выдох на счёт → пауза внизу. От 3 до 5 циклов достаточно, чтобы переключить нервную
систему. Ты почувствуешь, как плечи опускаются, живот становится мягче, мысли перестают
галопировать.

Шаг 7. Послушай тишину
После последнего выдоха просто замри на несколько секунд. Прислушайся к ощущениям

в теле. Что теперь говорит матка? В солнечном сплетении стало теплее? Или там появилась
лёгкость, которой не было? Это и есть твой голос — освобождённый от тревоги.

Вариации «Стоп-крана» для разных ситуаций
Экспресс-версия (15 секунд): Если ты не можешь уединиться, просто сделай один

длинный выдох со звуком «ХА», как будто сильно устала. Вдох — сам собой. Потом короткая
пауза. Даже это снижает тревогу на несколько порядков.

Версия для бессонницы: Лежа в кровати, делай циклы, но на выдохе представляй, что
с каждым выдохом ты глубже уходишь в матрас, растворяешься в кровати. Выдох должен быть
ещё более медленным — на счёт 10—12. Через 5—7 циклов ты почувствуешь сонливость,
потому что активируется парасимпатический режим.

Версия для усиления интуиции: После циклов, когда наступила тишина, задай вопрос
своему телу (например, «Стоит ли мне принимать это приглашение?»). И прислушайся к
первому же импульсу — часто он приходит именно в эту паузу, как лёгкая вибрация в животе
или ясное слово в голове. Это и есть ответ интуиции, очищенный от тревоги.

Как часто нужно делать «Стоп-кран»?
В идеале — каждый раз, когда чувствуешь напряжение.  Даже если это просто лёг-

кое беспокойство перед звонком, выдели 15 секунд на экспресс-вариант. Чем чаще ты пере-
ключаешь дыхание, тем быстрее твоя нервная система запоминает новый паттерн — «я могу
выключить тревогу по команде».

Я рекомендую ввести 3 обязательных «крана» в день:
— Утром, сразу после Утра Богини — чтобы войти в день с чистым каналом.
— Перед важным решением — чтобы отделить интуицию от импульсивного страха.
— Перед сном — чтобы заземлить энергию дня и отпустить переживания.
Если у тебя очень тревожный период, можно делать каждый час — это безопасно и очень

эффективно.
Признаки, что «Стоп-кран» сработал
Ты поймёшь, что техника подействовала, по следующим изменениям:
— Дыхание стало ровным и глубоким, даже когда ты перестала концентрироваться.
— Сердце замедлилось, пульс ощущается мягче.
— Плечи опустились, челюсть расслабилась, язык перестал прижиматься к нёбу.
— Мысли перестали скакать — они замедлились, и ты можешь удерживать одну тему.
— В теле появилась лёгкость, особенно в груди и животе.
— И самое главное — ты слышишь тишину, и в этой тишине отчётливо проступает

чувство «да» или «нет» на то, что тебя волнует.
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Если после нескольких циклов ты не чувствуешь расслабления — не отчаивайся. Это
значит, что уровень тревоги очень высок, нужно больше времени. Удлини выдох до максимума,
добавь пару дополнительных циклов. Иногда нужно 7—10 циклов, чтобы «пробить» броню.

Почему эта практика работает на уровне биохимии
Каждый раз, когда ты удлиняешь выдох, ты стимулируешь блуждающий нерв, кото-

рый идёт от мозга к органам брюшной полости. Активация этого нерва запускает выброс аце-
тилхолина — вещества, которое тормозит сердце, расширяет сосуды, расслабляет кишечник,
матку и диафрагму.

Одновременно снижается уровень кортизола (гормона стресса) и повышается уровень
окситоцина (гормона покоя и доверия). Именно в этом состоянии интуитивные сигналы про-
ходят без помех — потому что чувствительные нервные окончания в животе становятся актив-
ными и «слышат» тонкие вибрации.

Дневник «Стоп-крана»: отслеживай свой прогресс
Заведи в Дневнике Силы страницу «Мои Стоп-краны» и записывай:
— Дата и ситуация (например, «перед совещанием»).
— Какой цикл делала (экспресс, полный).
— Как изменилось состояние до и после.
— Что сказала интуиция в тишине после практики.
Через неделю ты заметишь, что даже в стрессовых ситуациях ты быстрее возвращаешься

в равновесие и отчётливее слышишь свой внутренний голос. Это и есть цель — сделать «Стоп-
кран» автоматическим рефлексом, который защищает твою связь с Богиней.

Аффирмация этой главы
«Я управляю своим дыханием, а значит, я управляю своей тревогой. Когда я делаю выдох,

я выпускаю страх. Когда я вдыхаю, я наполняюсь тишиной. В этой тишине я слышу себя.
Моя интуиция больше не заглушена — она говорит громко и ясно, потому что я даю ей про-
странство. Я — спокойствие, я — ясность, я — здесь и сейчас».

Далее мы перейдём к игровому аспекту пробуждения — глава 14. «Игра „Детектив“:
развитие интуиции через бытовые мелочи». Мы превратим тренировку интуиции в увле-
кательное приключение, потому что игра — это самый быстрый путь к освоению нового
навыка.

А сегодня — практикуй «Стоп-кран» при любом дискомфорте. Позволь своему дыханию
стать твоим главным инструментом возвращения к себе. Сделай первый цикл прямо сейчас
— просто чтобы почувствовать, как работает эта магия. И запомни это ощущение — это твоё
убежище, доступное всегда.
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Глава 14. Игра «Детектив»: развитие интуиции через
бытовые мелочи (телефон, звонки, выбор маршрута)

 
Дорогая, ты уже знаешь: интуиция не включается по щелчку в кризисный момент. Её

нужно тренировать каждый день, как мышцу. Но если делать это скучно и серьёзно — быстро
надоест. Поэтому мы превратим тренировку в игру. В детективную игру, где ты — главный
сыщик, а улики — это сигналы твоего тела и случайные совпадения.

Игра «Детектив» — это способ развивать интуицию через бытовые мелочи: кто звонит,
что написано в сообщении, какой маршрут выбрать, что заказать в кафе. В этих маленьких
ставках нет риска, но есть огромная польза: ты учишься доверять первому импульсу, замечать
телесные сигналы и получать мгновенную обратную связь.

Когда ты угадываешь звонок — твой мозг получает дофаминовое подкрепление. «Я уга-
дала! Значит, я слышу!» — и доверие к интуиции растёт. Проигрыши же не страшны: никто
не осудит, если ты ошиблась в выборе маршрута или не угадала, кто звонил. Но каждый такой
«промах» учит тебя различать шум от истинного сигнала.

Правила игры «Детектив»
Прежде чем мы перейдём к конкретным упражнениям, запомни главные правила:
— Никакого анализа. У тебя есть 1—3 секунды на «ответ». Если ты начинаешь думать

— ты вылетаешь из игры.
— Доверяй первому ощущению. Тело сказало — действуй. Даже если кажется бре-

дом.
— Записывай результаты. В Дневнике Силы заведи раздел «Игра Детектив» и запи-

сывай: что предсказала, что получилось, что чувствовала.
— Не критикуй себя за ошибки. Это игра. Смех и любопытство — твои главные

инструменты.
— Играй каждый день. Хотя бы 5 минут.
Упражнение №1. «Угадай звонок»
Это самое простое и эффективное упражнение. Каждый раз, когда твой телефон звонит

или вибрирует, прежде чем посмотреть на экран, сделай паузу на 2 секунды и спроси себя:
«Кто это?» Доверься первому ощущению: назови имя, или «мужчина», или «женщина», или
«работа», или «мама».

Техника:
— Когда слышишь звонок — выдохни, опусти внимание в солнечное сплетение.
— Спроси: «Кто?» — и назови первое, что пришло.
— Посмотри на экран. Совпало?
— Если да — отметь в дневнике: «Угадала! Ощущение было такое: лёгкое тепло в груди».

Если нет — отметь: «Ошиблась, вместо подруги подумала на маму. Ощущение было сдавлен-
ное».

Через неделю ты начнёшь замечать, что угадываешь чаще, чем 50%. Интуиция трениру-
ется на этом простом рефлексе: она учится «считывать» энергетический отпечаток звонящего
до того, как ты увидела его имя.

Усложнение: Попробуй угадать тему звонка. «Он звонит, чтобы договориться о встрече
или чтобы пожаловаться?» Или «Она звонит с хорошей новостью или с проблемой?» Записы-
вай и проверяй.

Упражнение №2. «Угадай сообщение»
То же самое с мессенджерами. Когда приходит уведомление, не открывай его сразу. Сде-

лай вдох, положи руку на телефон (или на себя), и спроси: «От кого это сообщение?» А потом:
«О чём оно?» Первое слово или фраза, которая приходит в голову.
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Пример: Пришло уведомление в Telegram. Ты чувствуешь покалывание в левом плече и
думаешь: «От подруги. Она пишет про вечеринку». Открываешь — и да, подруга приглашает
на день рождения. Бинго.

Если ошиблась — посмейся. Запиши: «Думала, от коллеги с вопросом по проекту, а
оказалось от мамы с фото кота. Ощущение было в голове, а не в животе — значит, это была
фантазия».

Важно: Не проверяй уведомления сразу. Дай себе 2—3 секунды на «предсказание». Это
создаёт привычку останавливаться и слушать тело перед любым действием.

Упражнение №3. «Интуитивный выбор маршрута»
В этом упражнении ты тренируешь интуицию в пространстве. Каждый раз, когда ты сто-

ишь на перекрёстке (буквальном или метафорическом) и не знаешь, куда пойти, — закрой
глаза на секунду, выдохни и спроси: «Куда мне повернуть? Налево или направо?» И иди туда,
куда потянуло.

Пример: Ты выходишь из метро и видишь две улицы. Одна — привычная дорога домой,
другая — незнакомая. Ты чувствуешь лёгкое томление внизу живота при взгляде на незнако-
мую — и поворачиваешь туда. Может, ты найдёшь красивый дворик, уютное кафе или просто
получишь новые впечатления.

Правило: Если ты очень спешишь или это критически важно (например, на собеседова-
ние) — не рискуй. Играй только в ситуациях, где последствия ошибки минимальны: прогулка,
поход в магазин, выбор места в кафе, выбор полки в супермаркете.

Записывай: «Сегодня выбрала незнакомый маршрут — и нашла магазин с моими люби-
мыми духами. Интуиция сработала». Или: «Повернула налево, а там был тупик — но увидела
красивую кошку. Тоже хорошо, просто интуиция хотела меня порадовать».

Упражнение №4. «Угадай меню»
Когда ты в кафе или ресторане и не знаешь, что заказать, — не смотри в меню беско-

нечно, не анализируй калории и пользу. Закрой глаза на 3 секунды, положи руку на солнечное
сплетение и спроси: «Что сейчас хочет моё тело?» Назови первое блюдо или продукт, кото-
рый пришёл в голову.

Не думай: «Овощи полезнее, мясо тяжелее». Просто почувствуй: тянет на солёное? На
сладкое? На горячее? На холодное? Назови конкретно: «Греческий салат», «Паста с морепро-
дуктами», «Чизкейк».

Заказывай то, что сказало тело. Даже если это «неправильно» с точки зрения диеты. Ты
даёшь телу то, что ему действительно нужно — иногда это просто витамины, а иногда — эмо-
циональное удовольствие.

Результат: Через месяц ты начнёшь замечать, что твой выбор оказывается вкуснее, чем
если бы ты «анализировала» меню. Потому что тело знает, что ему нужно.

Упражнение №5. «Предчувствие времени»
Это упражнение развивает чувство внутреннего времени и синхронизацию с ритмами.
Как делать: Перед тем как посмотреть на часы, закрой глаза, сделай выдох и спроси

себя: «Который сейчас час?» Назови примерное время (с точностью до 10—15 минут). Затем
посмотри на часы и проверь.

Также: Попробуй угадать, когда кто-то придёт («через сколько минут муж вернётся с
работы?»), когда зазвонит будильник (попробуй проснуться за минуту до звонка), когда закон-
чится фильм или встреча.

Зачем? Это тренирует твоё ощущение потока времени — оно напрямую связано с теми
же центрами в мозге, что и интуиция.

Упражнение №6. «Кто войдёт в дверь?»
Когда ты ждёшь кого-то или просто находишься в общественном месте, попробуй уга-

дать, кто появится из-за двери, раньше чем увидишь его лицо.
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Пример: Ты в кафе, и дверь открывается. Не смотри сразу, а прислушайся к себе: «Муж-
чина или женщина? Молодой или пожилой? Какое настроение?» Потом посмотри и проверь.

Почему работает: Твоё подсознание улавливает звук шагов, дыхание, шелест одежды,
вибрацию воздуха — до того, как ты это осознала. Ты просто учишься расшифровывать эти
сигналы.

Упражнение №7. «Интуитивная музыка»
Включи плейлист в случайном режиме, но до того, как зазвучит следующая песня, попро-

буй угадать её настроение, темп или даже название. Не анализируй, просто «вспомни» или
почувствуй.

Можно делать в машине, дома, на прогулке в наушниках. Это развивает способность
«схватывать» волну, которая идёт от музыки — а это та же самая волна, что идёт от людей,
событий, выборов.

Как вести Дневник Детектива
На отдельной странице (или в телефоне, если удобнее) записывай:
— Дата
— Упражнение (звонок, маршрут, меню и т.д.)
— Моё предсказание (что я назвала)
— Реальность (что было на самом деле)
— Моё ощущение (в каком месте тела был сигнал, какая интенсивность, какой был

оттенок)
Пример записи:
«14 июня, угадай звонок. Предсказала — „мама“. Оказалось — мама. Ощущение — тёп-

лое расширение в солнечном сплетении за секунду до звонка. Совпало!»
«15 июня, выбор маршрута. Предсказала — налево. Пошла налево — тупик, но уви-

дела красивый граффити. Ощущение — лёгкая пульсация в правой руке. Не ошиблась, просто
интуиция хотела подарить мне красоту».

Через месяц у тебя будет собственная статистика. Ты увидишь, что в простых бытовых
вопросах интуиция права в 70—80% случаев. Это огромный процент, который невозможно
объяснить случайностью. Ты начнёшь доверять ей в более важных вещах.

Секрет успеха: регулярность и лёгкость
Игра «Детектив» работает только если ты играешь в неё каждый день и без напряже-

ния. Если ты слишком серьёзно относишься к «угадыванию» — ты снова включаешь анализ
и блокируешь интуицию.

Вот простой график на неделю:
— ПН: угадывай все звонки и сообщения.
— ВТ: плюс к звонкам — выбирай интуитивные маршруты.
— СР: добавь угадывание времени.
— ЧТ: попробуй угадывать меню в кафе.
— ПТ: тренируй «кто войдёт» в людных местах.
— СБ: весь день действуй только по интуиции в бытовых мелочах (что надеть, что при-

готовить, куда пойти).
— ВС: подведи итоги, запиши самые яркие совпадения в Дневник.
Аффирмация этой главы
«Я развиваю свою интуицию через игру и любопытство. Каждый день я угадываю, чув-

ствую, выбираю — и удивляюсь, как часто я оказываюсь права. Моя интуиция — это мой
внутренний детектив, который всегда на посту. Я доверяю ему в мелочах, чтобы он окреп
для больших решений».
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Далее мы поднимемся на новый уровень — глава 15. «Дневник синхронов: как все-
ленная говорит с тобой через знаки». Ты научишься видеть подсказки судьбы в случайных
совпадениях, числах, встречах и событиях. Это переведёт твою интуицию из разряда «чувства»
в разряд «диалога с жизнью».

А сегодня — достань телефон, подойди к окну, закрой глаза и скажи: «Я начинаю игру.
Первый звонок — я угадаю». И просто играй. Смейся, удивляйся, записывай. Твоя интуиция
уже ждёт — она обожает такие игры.



Л.  Счастье.  «Внутренняя Богиня. Пробуждение интуиции, чувственности и радости»

55

 
Глава 15. Дневник синхронов: Как

вселенная говорит с тобой через знаки
 

Дорогая, ты уже научилась слышать своё тело, различать страх и интуицию, играть в
детектива с бытовыми мелочами. Но есть ещё один канал, по которому к тебе приходят ответы,
— он идёт извне. Это то, что называют «совпадениями», «случайностями», «знаками судьбы».
Я называю это синхронами — осмысленными совпадениями, которые указывают тебе путь.

Синхроны — это когда ты думаешь о человеке, и он звонит. Когда ты видишь на улице
номер 1111, а через минуту получаешь письмо с той же суммой. Когда ты не знаешь, какое
решение принять, и вдруг натыкаешься на книгу, которая открывается на нужной странице.
Это не магия. Это твоя интуиция, которая вышла за пределы тела и начала резонировать с
окружающим миром.

Вселенная всегда говорит с тобой. Но говорит она не словами — она говорит знаками.
Только ты привыкла их игнорировать, называя «случайностями». А когда ты начинаешь их
замечать и записывать, мир превращается в живой диалог. Ты понимаешь: ты не одна, и всё
происходит не просто так. Это придаёт сил, уверенности и ощущения, что ты на правильном
пути.

Что такое синхроны и почему они работают
Термин «синхрония» ввёл Карл Юнг, который заметил, что события могут быть связаны

не причинно-следственно, а смыслово. То есть не «А» породило «Б», а оба события имеют
общий смысл для твоего внутреннего состояния. Например, ты переживаешь о деньгах — и
вдруг находишь монетку на дороге. Монетка не сделает тебя богатой, но её появление — это
знак: «Ты не одна, поток есть».

Почему синхроны усиливаются, когда ты развиваешь интуицию?  Потому что
твоё сознание становится более «проводящим». Ты начинаешь замечать сигналы, которые все-
гда были там, но проходили незамеченными. Ты как будто настраиваешь радио на нужную
волну — и слышишь мелодию, которая играла всё время.

Синхроны — это подтверждение твоих интуитивных прозрений. Когда ты чувствуешь
что-то телом, а мир отзеркаливает это внешним событием — твоя вера в себя укрепляется. И
ты начинаешь действовать смелее.

Как распознать синхрон: 5 признаков
Не каждое совпадение — синхрон. Есть критерии, по которым ты можешь понять: это

просто шум или послание.
Признак №1. Эмоциональный отклик.  Синхрон всегда вызывает у тебя лёгкий

всплеск удивления или чувства «ого, это не случайно». Бьёт в центр груди. Если ты просто
заметила цифру на машине и забыла — это не синхрон. Если у тебя перехватило дыхание и
ты улыбнулась — это он.

Признак №2. Повторяемость. Если один и тот же знак приходит несколько раз за
короткий промежуток — это уже не случайность. Например, ты всю неделю видишь число 777,
или слышишь одну и ту же песню, или встречаешь в разных местах людей с одним именем.
Обрати на это внимание.

Признак №3. Связь с твоими мыслями или вопросами.  Синхрон всегда приходит в
контексте того, о чём ты думала или переживала. Ты размышляла о смене работы — и в этот же
день кто-то предложил тебе интересный проект. Ты сомневалась, стоит ли звонить человеку,
— и он звонит первым. Это прямая связь.

Признак №4. Выход за рамки вероятного. Это те совпадения, которые сложно объ-
яснить логикой. Ты мысленно произнесла фразу, и буквально через секунду кто-то рядом её
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повторяет. Ты вспомнила фильм, который не видела 10 лет, и вечером его показывают по теле-
визору. Статистическая вероятность низкая — значит, это синхрон.

Признак №5. Ощущение «правильности».  Когда ты видишь синхрон, внутри возни-
кает чувство: «Я на верном пути». Или наоборот, если ты видишь знак, который противоре-
чит твоему выбору, — это может быть предостережением. Прислушайся к этому внутреннему
«да» или «нет».

Твой личный язык синхронов
Важно понять: универсальных значений знаков не существует. Цифра 7 для одного —

удача, для другого — напоминание о бабушке. Птица за окном для одной — свобода, для
другой — тревога. Поэтому только ты можешь расшифровать свои синхроны.

Как это сделать? Через Дневник синхронов. Ты записываешь совпадения, а затем
ищешь их смысл в контексте своих текущих вопросов. Со временем у тебя сформируется лич-
ный «словарь» знаков: «Если я вижу белую бабочку, значит, скоро приятные новости. Если
снится дождь — нужно принять важное решение».

Практика: как вести Дневник синхронов
Заведи в своём Дневнике Силы отдельный раздел — «Синхроны». Можно сделать яркую

закладку или обложку. Записывай туда каждое значимое совпадение, даже если оно кажется
глупым.

Структура записи:
— Дата и время (можно просто день).
— Событие — что произошло: что увидела, услышала, прочитала, с кем встретилась.
— Мой вопрос или состояние — о чём я думала, что чувствовала, какой вопрос меня

мучил перед этим.
— Моё толкование — что это может значить для меня сейчас.
— Проверка через время — через пару дней или неделю вернись и посмотри, под-

твердилось ли.
Пример записи:
«15 июня. Иду по улице и думаю: стоит ли начинать новый проект? Я волнуюсь, боюсь

риска. Вдруг вижу на заборе граффити: „Сделай это“. Смеюсь и успокаиваюсь. Толкование:
я сама себя подбадриваю через внешний знак. Надо начинать. Через 3 дня — начинаю, и всё
идёт хорошо. Синхрон сработал».

«16 июня. Вспоминаю подругу, с которой давно не общалась. Через 10 минут она пишет
в мессенджере. Вопрос: скучаю ли я по ней? Ответ: да, и она тоже. Толкование: мои мысли
имеют силу, связи не рвутся просто так».

Типы синхронов: на что обращать внимание
Цифры и числа. Обращай внимание на повторяющиеся числа: на часах, в номерах

машин, в чеках, в сумме покупок. У каждой цифры могут быть свои значения. Записывай, с
каким состоянием они приходят.

Повторяющиеся имена, слова, фразы. Если в течение дня ты несколько раз слы-
шишь или читаешь одно и то же слово (например, «отпуск», «перемены», «риск») — это может
быть посланием.

Сны, которые сбываются или дают подсказки. Сны — мощный источник синхро-
нов. Если тебе приснился человек, а на следующий день ты узнаёшь о нём новости, или тебе
снится решение проблемы, которое потом работает.

Встречи и случайные разговоры. Люди появляются в твоей жизни не случайно.
Незнакомец в автобусе, который говорит именно то, что тебе нужно услышать. Человек, кото-
рый «вдруг» напомнил о важном проекте. Записывай эти встречи.
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Символы и образы в окружающем мире. Птицы, животные, облака, деревья, сло-
манные предметы, найденные вещи — всё это может быть знаками. Например, находишь на
дороге ключ — может, к открытию. Видишь радугу — к надежде.

Ощущения в теле как синхроны. Иногда тело реагирует на внешние события, даже
если ты не осознала их сознанием. Дрожь в руке, внезапное тепло, мурашки — записывай это
вместе с контекстом.

Как усилить приход синхронов
1. Задавай вопросы перед сном. Когда засыпаешь, мысленно спроси: «Что я должна

заметить завтра?» Часто ответ приходит в виде яркого сна или утреннего знака.
2. Будь в режиме «открытого внимания». Не таращи глаза в поисках знаков — это

напряжение блокирует. Просто будь расслаблена и любопытна: «Что интересного мне покажет
сегодня мир?»

3. Остановись и переспроси. Если ты видишь нечто, что привлекло твоё внимание,
но ты не поняла смысл — закрой глаза на секунду и спроси: «Что ты мне хочешь сказать?»
Первая мысль, которая придёт, и будет ответом.

4. Благодари за знаки. Когда ты видишь синхрон, скажи вслух или мысленно: «Спа-
сибо, я вижу». Так ты укрепляешь канал. Мир начинает отвечать на благодарность ещё боль-
шим количеством подтверждений.

5. Не переусердствуй. Не пытайся в каждом чихе видеть знак. Иначе ты попадёшь в
паранойю. Синхроны — это редкие, но яркие подарки. Если ты ищешь их слишком активно
— ты притягиваешь шум, а не послания. Доверяй, но не зацикливайся.

Как отличить синхрон от иллюзии
Бывает так: ты хочешь, чтобы знак был, — и ты выдумываешь его. Как проверить?
— Спроси себя: «Если бы я не хотела этого, я бы увидела это как знак?» Если ты

подгоняешь реальность под своё желание — это не синхрон.
— Проверь нейтральность. Если знак идёт вразрез с твоими желаниями, но при этом

точен и ясен — это с большей вероятностью истинный синхрон.
— Усредни: если одно и то же повторяется несколько раз в разных контекстах — не

игнорируй.
— Посмотри на телесный отклик. Истинный синхрон отдаётся в теле — теплом в

груди, мурашками, расширением.
Анализ синхронов раз в месяц
Раз в месяц выдели время, чтобы перечитать свой Дневник синхронов. Ты увидишь, как

знаки выстраиваются в цепочку, как они подтверждают друг друга. Это даст тебе глубокое
понимание того, как именно мир общается с тобой. Возможно, ты заметишь, что многие
синхроны происходят в определённые фазы цикла, или в дни тревоги, или наоборот — в дни
спокойствия. Это станет твоей личной картой навигации.

Аффирмация этой главы
«Мир говорит со мной на языке знаков. Я учусь видеть их, слышать, расшифровывать.

Ничто не случайно — каждое совпадение имеет смысл для меня. Я открыта к диалогу с
Вселенной. Я доверяю синхронам, как подтверждению моего пути. Я — часть великого целого,
и оно заботится обо мне».

Далее мы шагнём ещё глубже — глава 16. «Практика „Пустой стул“: разговор с
внутренним критиком и его нейтрализация». Ты встретишься лицом к лицу с самым
громким голосом, который заглушает интуицию — своим внутренним критиком. И научишься
превращать его в союзника.

А сегодня — начни Дневник синхронов. Сделай первую запись уже вечером. Оглянись
на сегодняшний день: что бросилось в глаза? Какое совпадение случилось? Запиши. Ты только
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что включила новый канал связи с жизнью. Он будет усиливаться с каждым днём. Удачи, моя
хорошая. Мир ждёт, чтобы ты его услышала.
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Глава 16. Практика «Пустой стул»: разговор
с внутренним критиком и его нейтрализация

 
Дорогая, к этому моменту ты уже умеешь слышать интуицию, отличать страх от голоса

души, замечать синхроны и доверять телу. Но есть один голос, который перекрывает всё это,
— твой внутренний критик. Он сидит в голове и комментирует каждый твой шаг: «Ты недо-
статочно хороша», «Кто ты вообще такая, чтобы это делать?», «Посмотри, какая у тебя фигура,
работа, отношения», «Ты снова облажалась, как всегда».

Этот голос — не враг. Он появился из лучших побуждений: когда-то он защищал тебя
от опасности, от осуждения, от боли. Но сейчас он устарел, как старый антивирус, который
блокирует не только вирусы, но и все полезные программы. Он душит твою интуицию, потому
что интуиция говорит: «Иди туда, рискни», а критик кричит: «Остановись, там опасно, не
позорься».

Практика «Пустой стул» — один из самых мощных инструментов в психологии, и мы
адаптируем его под твою задачу: нейтрализовать критика и превратить его в союзника .
Ты буквально посадишь его напротив себя, выслушаешь, скажешь ему всё, что накопилось, и
договоришься о новых правилах. Это не просто упражнение — это акт освобождения.

Кто такой твой внутренний критик и откуда он взялся
Внутренний критик — это не ты. Это интроект, то есть «проглоченный» голос извне.

Это мог быть голос строгой учительницы, требовательной мамы, критикующего отца, первой
любви, которая сказала «ты недостаточно хороша», или даже голос общества, который транс-
лирует стандарты.

Он усвоил установки: «Будь идеальной, иначе тебя не примут», «Не ошибайся — это
стыдно», «Ты должна соответствовать». Он пытается защитить тебя от отвержения, но делает
это через уничтожение твоей самооценки. Его методы жестоки, но намерения (в глубине) —
забота о выживании в социальной среде.

Когда ты начинаешь пробуждать свою Богиню, критик активизируется. Он чувствует
опасность — ведь ты меняешься, выходишь из-под контроля, перестаёшь быть «удобной».
Он начинает шептать громче: «Не делай этого, не рискуй, останься в безопасности». Именно
поэтому многие женщины, начав практики, вдруг чувствуют прилив тревоги и сомнений. Это
нормально. Это значит, что идёт борьба за власть. И мы эту борьбу выиграем.

Как распознать голос критика: 5 типичных фраз
Запиши в дневнике свои «любимые» критикующие фразы. Вот самые частые:
— «Ты не справишься, у тебя никогда ничего не получалось».
— «Посмотри на других — у них лучше, почему ты такая?»
— «Ты должна была сделать это лучше, ты опять облажалась».
— «Кто ты такая, чтобы позволять себе это?»
— «Ты не имеешь права быть счастливой/расслабленной/успешной, потому что…»
Пойми: эти фразы — не истина. Это просто программы, которые когда-то помогали тебе

выжить. Сейчас они мешают жить.
Практика «Пустой стул»: пошаговая инструкция
Эта практика занимает 20—30 минут. Тебе понадобится два стула (или два табурета),

тихое место, где тебя не прервут. Можно делать в комнате или на природе. Важно: готовься к
тому, что будут слёзы, гнев, смех — любые эмоции. Это исцеление.

Шаг 1. Подготовка пространства и намерения
Поставь два стула друг напротив друга, на расстоянии около метра. На один стул сядь ты

— как настоящая, взрослая, пробуждающаяся женщина. На второй стул мысленно «посади»
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своего внутреннего критика. Ты можешь дать ему имя (например, «Строгая Мама» или «Бес-
пощадный Судья»), чтобы отделить его от себя.

Зажги свечу, если хочешь. Скажи себе: «Я прихожу на встречу со своим критиком,
чтобы договориться о мире. Я готова услышать его и высказать всё, что накопилось».

Шаг 2. Сядь на свой стул и начни диалог
Обратись к критику вслух или шёпотом (можно про себя, но вслух гораздо мощнее).

Скажи то, что чувствуешь, с позиции «Я-высказывание»:
«Я вижу тебя. Ты здесь. Я знаю, что ты всегда был рядом, чтобы защитить меня. Но

сейчас твои методы разрушают меня. Ты говоришь мне, что я недостаточно хороша, что я
не имею права на ошибку, на радость, на лёгкость. Я устала это слушать. Я хочу понять,
почему ты так жесток со мной».

Не торопись. Посиди в тишине, дай критику «ответить». Ответ может прийти как внут-
ренний голос, как эмоция, как образ или как физическое ощущение (например, тяжесть в
груди). Запиши, что ты услышала.

Шаг 3. Пересядь на стул критика — войди в его роль
Теперь встань и сядь на стул, где «сидел» критик. Теперь ты — он. Говори от его имени.

Придай голосу интонацию, вживись в роль.
«Я тебя защищаю. Ты не представляешь, как опасно быть свободной. Когда ты была

маленькой, я помогал тебе быть послушной, чтобы тебя не наказали. Когда ты была под-
ростком, я заставлял тебя быть идеальной, чтобы тебя не отвергли. Я всё это делал для
твоего выживания. А теперь ты хочешь выйти из-под контроля, рисковать, ошибаться — а
это страшно. Я боюсь, что тебя снова обидят, что ты провалишься, что ты не выдержишь
критики других. Поэтому я кричу на тебя — чтобы ты остановилась, осталась в безопас-
ности».

Позволь этому голосу звучать, даже если он грубый, злой, напуганный. Ты даёшь ему
высказаться. Это важно: критик никогда не был услышан по-настоящему. Он так и остался
маленьким испуганным ребёнком, который отчаянно хочет тебя спасти.

Шаг 4. Вернись на свой стул и ответь
Теперь снова пересядь на свой стул — как взрослая, мудрая женщина. Посмотри на кри-

тика, посмотри на его страх. Ответь ему с состраданием, но твёрдо:
«Я слышу тебя. Я понимаю, что ты боишься. Ты боишься за меня, ты хочешь меня

защитить. Но я больше не маленькая. Я взрослая женщина. У меня есть ресурсы, чтобы
справиться с ошибками, с критикой, с потерями. Я не могу больше жить в клетке твоих
запретов. Я не хочу быть идеальной — я хочу быть живой. Я не хочу быть удобной — я хочу
быть собой. Ты можешь остаться, но на новых условиях. Ты больше не будешь кричать и
унижать. Ты будешь моим советчиком, но не судьёй. Ты будешь напоминать мне о рисках, но
без паники. Ты будешь говорить шёпотом, а не воплем. Договорились?»

Скажи это от сердца. Если хочется плакать — плачь. Это плач освобождения.
Шаг 5. Снова сядь на стул критика и прими новые условия
Встань, сядь на стул критика. Ответь от его имени:
«Хорошо. Я согласен. Я устал быть злым. Я устал кричать. Я просто хочу, чтобы

ты была в безопасности, но я видел только один способ это сделать. Я согласен на новые
правила. Я буду твоим внутренним советником, а не судьёй. Я буду предупреждать, но не
уничтожать. Если ты будешь ошибаться — я не буду говорить „я же говорил“. Я буду гово-
рить „давай посмотрим, чему это тебя научило“. Я перестану сравнивать тебя с другими.
Я верю в тебя».

Шаг 6. Закрепи договор — ритуал примирения
Теперь встань и возьми оба стула за спинки, соедини их вместе, как будто они становятся

одним целым. Это символический жест: критик и ты — одна команда, а не враги.
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Сядь на пол или на любой стул, возьми себя за руки, обними себя. Скажи:
«Я принимаю свою защитную часть. Я благодарю её за годы службы. Я освобождаю

её от роли критика. Отныне мы союзники. Мы вместе выбираем жизнь, смелость, чувствен-
ность, радость. Моя интуиция — мой главный советчик, а мой критик — мой мудрый помощ-
ник. Я дышу свободно. Я прощена. Я в безопасности».

Посиди в тишине минуту. Почувствуй, как гора свалилась с плеч. Только что произошло
перемирие внутри тебя.

Что делать после практики: закрепление
— Запиши ключевые моменты диалога в Дневник Силы. Что сказал критик? Что

ты ему ответила? Какое ощущение было на финале?
— Напиши новую мантру от имени критика-союзника: «Я твой помощник, а не судья.

Делай, я поддерживаю». Носи эту мантру в голове несколько дней.
— При появлении старой критикующей фразы  — остановись, вспомни этот диалог

и мягко скажи: «Это старый голос, я его слышу, но выбираю не верить. Спасибо за заботу,
я в порядке».

— Повтори практику через неделю, чтобы укрепить договор. Второй раз будет легче,
и ты заметишь новые нюансы.

Дополнительные техники, которые помогают нейтрализовать критика
Техника «Переименование»: Дай критику смешное имя, например «Бубнилка» или

«Страшилка». Каждый раз, когда он начинает говорить, скажи про себя: «О, привет, Бубнилка,
спасибо, я услышала, иду дальше». Это снижает его власть, переводит в разряд надоедливого
насекомого, а не авторитета.

Техника «Голос-антидот»: Запиши на диктофон свой голос, говорящий добрые, обод-
ряющие слова. Слушай эти записи утром и в моменты сомнений. Например: «Ты умница, ты
справишься, я верю в тебя, ты имеешь право на ошибку». Это создаёт новый нейронный путь
любящего голоса.

Техника «Уменьшение звука»: Представь, что у критика есть регулятор громкости.
Когда он начинает орать, мысленно убавь громкость до шёпота, а затем до беззвучной кар-
тинки, как в немом кино. Ты сохраняешь контроль над объёмом.

Техника «Благодарность»:  В конце дня поблагодари критика за то, что он сделал:
«Спасибо, что предупредил меня о риске на работе. Ты прав, это требует внимания. Теперь я
это вижу и действую спокойно». Благодарность обезоруживает — критик перестаёт бороться,
потому что его признали.

Признаки, что практика «Пустой стул» сработала
Через несколько дней ты заметишь:
— Критик говорит тише, реже, без прежней ярости.
— Ты перестаёшь воспринимать его слова как абсолютную истину.
— Ты можешь ошибиться и сказать себе: «Ну и ладно, я учусь», а не «я ничтожество».
— Твоя интуиция становится отчётливее — потому что её больше не перекрывает пани-

ческий критик.
— Ты чувствуешь больше лёгкости, спонтанности, желания пробовать новое.
Аффирмация этой главы
«Я в мире со своим внутренним критиком. Он больше не враг, а союзник. Я слышу его,

но не подчиняюсь. Я выбираю свой собственный голос — голос любви, интуиции и свободы. Я
прощаю себя за все прошлые ошибки. Я разрешаю себе быть неидеальной и счастливой. Я —
Богиня, и никто, даже мой собственный ум, не смеет оскорблять её».
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Завтра мы отправимся в удивительное путешествие — глава 17. «Медитация „Корни и
Крылья“: соединение интуиции земли и неба». Мы соединим твою заземлённость и твою
лёгкость, чтобы интуиция стала по-настоящему устойчивой и одновременно возвышенной.

А сегодня — найди время на практику «Пустой стул». Это одно из самых трансформа-
ционных упражнений. Сделай его в ближайшие сутки, пока намерение свежо. Ты буквально
развяжешь узел, который годами душил твою свободу. И мир станет чуточку светлее.
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Глава 17. Медитация «Корни и Крылья»:

соединение интуиции земли и неба
 

Дорогая, мы прошли долгий путь. Ты научилась слышать тело, отличать страх от интуи-
ции, замечать знаки и договариваться с внутренним критиком. Но есть одна тонкость, без кото-
рой любая интуиция остаётся неустойчивой, как свеча на ветру. Это баланс между зазем-
лением и лёгкостью
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