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Аннотация
Книга «Заря Сварога» соединяет славянские легенды

и современные психологические приёмы. Практические
инструменты для мягкого пробуждения, снятия тревоги и
обретения внутренней устойчивости
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Введение. Там, где рождается свет

 
Рассвет — пауза между ночью и днём, когда мир ещё не

принял окончательных очертаний, а значит, в нём возможно
всё. В славянской традиции встреча зари была обещанием:
осознанное начало дня задаёт его тон.

Сварог в этой книге — не просто мифологический персо-
наж. Это образ силы, которая превращает хаос в порядок, а
намерение — в дело. Он не дарит чудес — он даёт инстру-
менты: меру, ритм, понятные шаги. Именно это нужно со-
временному человеку.

«Заря Сварога» соединяет мифологию как язык образов,
психологию как объяснение того, как эти образы работают в
психике, и практики — простые действия, встраиваемые в
обычный день.

Тон книги — разговор у огня: здесь соседствуют леген-
да, наблюдение и мысль «что я могу сделать прямо сейчас».
Книга для тех, кто ищет опору в неопределённости и хочет
соединить уважение к традиции с реалиями XXI века — без
требования верить или отказываться от науки.



 
 
 

 
Глава 1. «Кузнец мира:

архетип Сварога»
 
 

Художественный пролог.
Кузница до рассвета

 
Ещё не рассвело, но в кузнице уже светло от углей: они

тлеют ровным, почти живым светом, словно впитали в себя
всю ночную тьму и теперь отдают её тихим жаром. Молот
лежит на наковальне, как якорь. Воздух плотный, горячий,
пахнет железом и дымом.

Мастер не торопится. Прежде чем начать, он встаёт ров-
но, чувствует пол под ногами, делает три медленных вдоха
и тихо произносит: «Пусть мера будет в ударе». Это не мо-
литва — настройка.

Когда приходит ученик, мастер не даёт ему молот сразу.
Просит: «Послушай, как дышит огонь. Скажи, когда он ста-
нет ровнее». Только услышав эту ровность, ученик присту-
пает к работе.

В этой сцене — суть архетипа: не герой, побеждающий
зло, а мастер, приводящий мир в порядок. Его сила — в рит-
ме, мере и умении слышать.



 
 
 

 
Архетип Сварога:

творец и устроитель
 

Сварог — кузнец и устроитель мира: он куёт небо, закреп-
ляет его опорами и обозначает границы времён. Его прин-
цип — не «сделать быстро», а «сделать верно».

С точки зрения аналитической психологии, Сварог — ар-
хетип Творца и Отца-Устроителя: он не только создаёт, но и
закладывает правила существования созданного.

По сравнению с Гефестом и Вулканом, в образе Сварога
меньше личной драмы и сильнее идея порядка и меры —
именно это становится опорой: чёткие границы, ритм и по-
нятные правила работы.



 
 
 

 
Зачем психике нужен архетип

 
В неопределённости психика ищет опору: предсказуе-

мость, структуру, понятные правила. Архетипы не дают го-
товых решений, но дают образы, упорядочивающие опыт.

Архетип Сварога помогает снижать тревогу через ощуще-
ние ритма и порядка, возвращать чувство контроля через
осмысленное действие и формировать дисциплину не через
насилие над собой, а через уважение к процессу. Речь не о
совершенстве — о точности.

Практика. «Кузница дня»
Утренняя практика на 5—7 минут, чтобы задать ритм

дню.
— Одно намерение. Сформулируйте одну фразу-цель:

«Сегодня я завершу черновик», «Сегодня я поговорю спо-
койно», «Сегодня я сделаю один точный шаг». Это ваша «за-
готовка».

— Один «инструмент». Выберите качество, которое по-
может: терпение, ясность, смелость, внимательность. Запи-
шите его — это ваш «молот»: точность вместо грубой силы.

— Ритм с паузами. Разделите день. Поскольку у всех
разный график, вот варианты:

— Короткий вариант (для утра или при сильной
усталости): 2 блока по 60 минут +1 пауза 10 минут. Итого
2 ч 10 мин.



 
 
 

— Стандартный вариант: 3 блока по 90 минут +2 паузы
по 15 минут. Итого 5 часов.

— Длинный вариант: 4 блока по 75 минут +3 паузы по
15 минут. Итого 6 ч 30 мин.

«День» в этой практике — это не календарные сутки, а
период активной работы , который ты осознанно выделя-
ешь под важные задачи.

— Ритм здесь — как «наковальня»: он держит форму.
— Слово-якорь. Подберите короткое слово («мера»,

«ритм», «точность») и произносите его в начале каждого
блока, чтобы возвращаться к состоянию мастера.

— Вечерняя рефлексия.  Запишите одну фразу: «Что
получилось сделать точно?» Это признание качества, а не от-
чёт о продуктивности.

Обоснование: фокус на одном намерении снижает пере-
грузку; выбор «инструмента» смещает внимание на способ
действия; ритм с паузами поддерживает ресурсы и снижает
риск выгорания; слово-якорь работает как микроритуал, пе-
реключая мозг в рабочий режим.



 
 
 

 
Словарь ключевых символов

 
Молот. Традиция: мера, действие, ритм. Психология:

осознанное усилие, точность, дисциплина.
Огонь. Традиция: преобразование, тепло, опасность.

Психология: трансформация напряжения, энергия, границы
риска.

Круг. Традиция: защита, целостность, цикл. Психология:
границы, чувство безопасности, повторяемость.

Небо. Традиция: масштаб, закон, перспектива. Психоло-
гия: смысл, долгосрочные ориентиры, снижение катастрофи-
зации.

Наковальня. Традиция: опора, форма, устойчивость.
Психология: структура, предсказуемость, «точка опоры».



 
 
 

 
Базовые практики

 
«Три вдоха мастера». Перед важным делом сделайте

три медленных вдоха, на выдохе мысленно произнесите сло-
во-якорь («мера», «ритм»). Длительность — 1 минута. По-
могает снизить острое напряжение и вернуться к ощущению
«я могу».

«Один точный шаг». Выберите одну задачу и разбейте
её на три микрошага. Выполните только первый, оценивая
качество, а не объём. Длительность — 5—10 минут. Помога-
ет преодолеть прокрастинацию за счёт снижения порога вхо-
да.

«Круг границ». Утром обозначьте три личные границы
на день: время без телефона, рабочая зона, время для себя. К
каждой добавьте короткую фразу-якорь. Длительность — 3
минуты. Помогает предотвратить перегрузку и вернуть чув-
ство контроля.



 
 
 

 
Глава 2. «Как небо стало

небом: легенды о сотворении»
 
 

Художественная линия:
ученик и тайна первого удара

 
Юноша по имени Радей стоял у порога кузницы и никак

не мог сделать шаг внутрь. Жар будто отталкивал его, а гро-
хот, доносившийся изнутри, казался голосом самой земли.
Мастер вышел, вытер руки о прожжённый фартук и спокой-
но сказал:

— Не стой на пороге. Порог — это место, где страх реша-
ет, войти ему или остаться с тобой. Заходи.

Радей шагнул. И тут же понял: грохот был не одним уда-
ром, а множеством. Это был ритм.

— Смотри не на молот, — сказал мастер. — Смотри на
огонь. Молот только повторяет то, что огонь уже шепнул ме-
таллу.

Так началось ученичество Радея. Не с громких слов о небе
и звёздах, а с умения слушать.



 
 
 

 
Легенда первая: «Как

Сварог куёт небо»
 

Мастер рассказывал эту легенду, пока они вместе разду-
вали мехи. Голос его звучал ровно, будто тоже держал ритм.

«Когда мир был ещё мягким, как глина, Сварог взял мо-
лот и ударил по пустоте. Первый удар создал горизонт —
прямую черту, где земля встречается с небом. Второй удар
изогнул эту черту в дугу. Третий — закрепил её, чтобы не
рассыпалась. Потом он ударил ещё и ещё, и каждый удар
рождал звезду. Но главное было не в силе, а в мере: если бы
удар был хоть немного сильнее, небо бы треснуло; если сла-
бее — не держало бы свет».

Радей слушал и смотрел на угли. И вдруг понял: небо дер-
жится не потому, что оно твёрдое, а потому, что кто-то ко-
гда-то задал ему правильный ритм.



 
 
 

 
Легенда вторая: «Железный

столб и ось мира»
 

«Сварог опустил железный столб сквозь все слои мира.
Он не вбивал его силой, а ставил так, чтобы он совпал с дыха-
нием земли. Столб стал осью, вокруг которой кружится вре-
мя. Если стоять у этого столба и слушать, можно услышать,
как меняются сезоны ещё до того, как они придут».

Мастер помолчал и добавил:
— В нашей жизни тоже есть такой столб. Это не вещь.

Это правило, которое держит всё остальное. У кого-то это
слово «вовремя», у кого-то «не навреди», у кого-то «сначала
подумай». Найди свой столб, и тебе будет на что опереться,
когда мир закрутится слишком быстро.



 
 
 

 
Легенда третья: «Мера и край»

 
«Однажды ученик Сварога захотел сделать самое крепкое

оружие. Он ковал без остановки, бил всё сильнее, думая, что
сила — в ударе. Но металл треснул. Тогда Сварог сказал:
„Сила — в том, чтобы знать, где край. Край — это не сла-
бость. Край — это то, что делает вещь настоящей“. И он по-
казал, как остужать металл не в ледяной воде, а в тёплом ды-
му, чтобы он принял меру и остался цел».

Радей тогда впервые понял, что мастерство — это умение
чувствовать границу. Не переступать её и не отступать от неё
из страха.



 
 
 

 
Смысл мотивов: почему в
мифе важен труд и мера

 
Легенды о Свароге не просто объясняют устройство мира.

Они учат главному: порядок рождается из труда, а не из чуда.
И этот труд требует меры.

Для древнего сознания мера была не абстракцией, а во-
просом выживания: пересолить — и еда станет несъедобной;
перегреть металл — и он треснет; перерубить дерево не там
— и оно упадёт не туда. Поэтому миф не обещает лёгких ре-
шений. Он предлагает опору: ритм, правило, границу.

В художественной подаче эти легенды работают как на-
ставления мастера ученику. Через образы неба, столба и
края передаются простые, но глубокие правила жизни:

— Держи ритм — он спасает от хаоса.
— Знай меру — она спасает от разрушения.
— Чувствуй край — он делает вещь настоящей.



 
 
 

 
Психологический разбор: как мифы

помогали справляться с тревогой
 

С точки зрения психологии, мифы — это первые когни-
тивные карты. Они помогали человеку ответить на три тре-
вожных вопроса:

— Как устроен мир? — чтобы не чувствовать себя в
хаосе.

— Что я могу сделать? — чтобы не чувствовать бесси-
лие.

— Где мои границы? — чтобы не чувствовать уязви-
мость.

Образ Сварога-кузнеца даёт на них понятные ответы:
— Мир устроен как изделие: он держится на мере и ритме.
— Я могу действовать, если буду соблюдать меру и дер-

жать ритм.
— Мои границы — это мой «железный столб»: правило,

на котором держится всё остальное.
Для современного человека эти смыслы не теряют силы.

Тревога часто возникает там, где нет структуры: когда день
не имеет ритма, задача не имеет меры, а решение не имеет
границы. Миф возвращает эту структуру через образы, кото-
рые легче запомнить и применить, чем абстрактные советы.

Кроме того, легенда снижает чувство одиночества: если
кто-то уже думал о мере и ритме, значит, я не первый, кто с



 
 
 

этим сталкивается. Это даёт эмоциональную опору.

Практика. «Найди свой железный столб» (расши-
ренная версия)

Практика помогает определить одно главное правило, ко-
торое будет держать остальные решения. Она рассчитана на
10—15 минут и состоит из трёх шагов.

— Вспомни момент, когда ты чувствовал себя
устойчиво. Это может быть любая ситуация: ты спокойно
закончил сложную задачу, уверенно поговорил с кем-то, вы-
держал давление и не сорвался. Опиши этот момент в 2—3
предложениях: что происходило, что ты делал, что чувство-
вал.

— Выдели правило, которое тогда сработало.  Из
описания выбери одно слово или короткую фразу, которая
отражает твою опору: «я держал темп», «я не торопился»,
«я сначала уточнил», «я знал, где остановиться». Это и есть
твой «железный столб».

— Привяжи правило к конкретной ситуации на бли-
жайшие 3 дня. Напиши три ситуации (например, «разго-
вор с начальником», «работа над черновиком», «спор с близ-
ким») и для каждой сформулируй, как твоё правило про-
явится в действии. Например: «Если разговор идёт на повы-
шенных тонах, я делаю паузу и возвращаюсь к сути — это
моя мера».

Вечерняя рефлексия (1 минута):  в конце каждого дня



 
 
 

запиши одну фразу: «Сегодня мой столб помог мне…» Это
закрепляет связь между правилом и реальным опытом.

Психологическое обоснование:
— Опора на реальный опыт делает правило не аб-

страктным, а личным: ты опираешься на то, что уже умеешь.
— Конкретизация под ситуации  помогает преодолеть

«паралич намерения»: ты заранее знаешь, как правило вы-
глядит в деле.

— Короткая рефлексия  усиливает нейронные связи:
мозг быстрее начинает распознавать ситуации, где правило
полезно.

Ещё одна практика. «Ритм трёх ударов»
Эта практика помогает вернуть ощущение контроля в мо-

мент тревоги или спешки. Её можно делать где угодно, даже
сидя за столом.

— Сделай три медленных вдоха. На каждом выдохе мыс-
ленно произнеси по одному слову: «первый», «второй»,
«третий».

— После третьего выдоха задай себе один вопрос: «Что
сейчас — главное?»

— Назови одно действие, которое ты можешь сделать в
ближайшие 5 минут. Не план на день, а один маленький шаг.

Это и есть «три удара Сварога»: первый задаёт горизонт,
второй придаёт форму, третий закрепляет опору.

Почему это работает:  три повторяющихся действия со-



 
 
 

здают предсказуемость, а вопрос «что главное?» снижает пе-
регрузку. Мозг перестаёт метаться между задачами и выби-
рает одну.



 
 
 

 
Глава 3. «Огонь и круг:

символы и их язык»
 
 

Художественная линия: урок у печи
 

Однажды мастер не повёл Радея в кузницу, а усадил у пе-
чи.

— Сегодня ты будешь учиться не удару, а теплу, — сказал
он. — Огонь может быть другом, а может быть врагом. Друг
он тогда, когда ты понимаешь его язык.

Он показал, как смотреть на пламя: не на яркие вспышки,
а на то, как оно ложится вдоль поленьев, тянется туда, где
воздух свободнее, и затихает, когда тяга слабеет.

— Круг тоже говорит, — добавил мастер. — Он не кри-
чит. Он просто держит.

И он очертил пальцем круг на пыльном полу.
— Это не магия. Это знак: здесь я спокоен. Здесь я знаю,

что делаю. Здесь моё место.
Радей долго смотрел на этот круг. И вдруг почувствовал:

страх, который всё время толкал его вперёд, отступил на шаг.
Потому что появилось место, где можно стоять.



 
 
 

 
Символы и их язык:

огонь, круг, след колеса
 

Через простые образы раскрываются сложные смыслы:
— Огонь в печи — это тепло и преобразование. Он ме-

няет сырое на готовое, мягкое на твёрдое. В психике это ме-
тафора работы с напряжением: тревогу можно «прогреть»,
чтобы она перестала быть острой, и превратить её в энергию
для действия.

— Круги на воде — это распространение влияния. Один
камень создаёт круги, которые касаются всего берега. В жиз-
ни это образ последствий: маленькое действие может иметь
большой эффект, если оно сделано вовремя и точно.

— След колеса — это направление и ритм. Колесо не
стоит на месте, но и не мчится без оглядки. Его путь — это
след, который возникает прямо под ним. В психологии это
метафора привычки: мы идём туда, куда уже ходили, и мо-
жем сознательно менять маршрут, шаг за шагом.

— Узор на металле — это мера и красота. Хороший
узор не спорит с формой вещи, а подчёркивает её. Это образ
баланса: когда усилие и форма совпадают, появляется кра-
сота — то есть ясность и гармония.



 
 
 

 
Психология символов:

почему образы сильнее слов
 

Слова дают смысл, но образы дают чувство. Символ рабо-
тает сразу на двух уровнях:

— Когнитивный: он структурирует опыт («это похоже
на круг, значит, здесь границы»).

— Эмоциональный: он даёт ощущение опоры («если
есть круг, значит, есть место, где я в безопасности»).

Символы помогают в моменты, когда слова не помогают:
при сильной тревоге, усталости, растерянности. В такие ми-
нуты проще увидеть образ и сделать одно маленькое дей-
ствие, чем выстраивать длинные рассуждения.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

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

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

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

https://www.litres.ru/book/dmitriy-bolesov/zaria-svaroga-74465709/
https://www.litres.ru/book/dmitriy-bolesov/zaria-svaroga-74465709/

	Введение. Там, где рождается свет
	Глава 1. «Кузнец мира: архетип Сварога»
	Художественный пролог. Кузница до рассвета
	Архетип Сварога: творец и устроитель
	Зачем психике нужен архетип
	Словарь ключевых символов
	Базовые практики

	Глава 2. «Как небо стало небом: легенды о сотворении»
	Художественная линия: ученик и тайна первого удара
	Легенда первая: «Как Сварог куёт небо»
	Легенда вторая: «Железный столб и ось мира»
	Легенда третья: «Мера и край»
	Смысл мотивов: почему в мифе важен труд и мера
	Психологический разбор: как мифы помогали справляться с тревогой

	Глава 3. «Огонь и круг: символы и их язык»
	Художественная линия: урок у печи
	Символы и их язык: огонь, круг, след колеса
	Психология символов: почему образы сильнее слов

	Конец ознакомительного фрагмента.

