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Альбина Сабиева
Психологические молитвы на каждый день

Психологические молитвы на каждый день

Практическое руководство по исцелению травм, тревоги и внутренней боли
Полный терапевтический курс из тридцати практик саморегуляции, глубинной интегра-

ции и эмоционального освобождения.

Введение. Природа психологической молитвы
Слово обладает нейробиологической силой. Когда человек говорит с собой, активиру-

ются те же речевые зоны коры головного мозга, которые участвуют в реальном диалоге с
внешним собеседником. На протяжении веков молитва в традиционном понимании служила
человечеству главным инструментом саморегуляции: она замедляла дыхание, структурировала
хаос мыслей, возвращала чувство связи с опорой и снижала выработку гормонов стресса.

Когда психика сталкивается с детской травмой, паникой или депрессией, внутренний
диалог превращается в обвиняющий монолог Критика или в испуганный шепот Жертвы. Пси-
хологическая молитва заменяет этот разрушительный шум голосом Любящего Родителя, Муд-
рого Взрослого и Безопасного Защитника.

Как работает этот метод
•
Активация блуждающего нерва. Чтение текстов с определенным размеренным ритмом,

вслух или шепотом, естественным образом удлиняет фазу выдоха. Это посылает сигнал стволу
мозга: угроза миновала, режим выживания можно отключить.

•
Дезидентификация с аффектом. Вместо слияния с эмоцией («я и есть этот ужас» или «я

ничтожен»), текст молитвы помогает занять позицию сочувствующего наблюдателя: «я вижу
эту боль, но я гораздо шире, чем она».

•
Перезапись нейронных путей. Регулярное повторение новых формулировок постепенно

замещает привычные автоматические реакции самобичевания и ужаса, формировавшиеся
годами под воздействием неблагоприятной среды.

Правила практики
•
Читайте медленно. Психологическая молитва не терпит спешки. Делайте паузу после

каждого абзаца.
•
Подключайте тело. Перед чтением почувствуйте стопы на полу, положите ладонь на

грудь, живот или плечо. Прикосновение высвобождает окситоцин и возвращает ощущение
соматической безопасности.

•
Не заставляйте себя искусственно верить с первого раза. Если внутри возникает сопро-

тивление, просто позвольте словам звучать рядом с этим сомнением.
•
Читайте вслух или отчетливым шепотом. Звук собственного спокойного голоса возвра-

щает ориентацию в пространстве и выводит из состояния оцепенения.

Часть I. Фундаментальные узлы боли
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Молитва 1. Исцеление внутреннего ребенка
Проработка детских травм отвержения, покинутости и эмоционального пренебреже-

ния
Контекст применения
Эта практика необходима в моменты, когда вы чувствуете себя покинутым, одиноким,

ненужным, лишним в компании или отношениях. Она помогает, когда всплывают детские вос-
поминания о холодности родителей, критике или заброшенности.

Телесный фокус
Положите одну руку на центр груди, а вторую — на плечо, словно вы обнимаете себя

за руку. Опустите плечи. Сделайте мягкий вдох через нос и плавный выдох через чуть приот-
крытый рот.

Текст молитвы
Я обращаюсь к той маленькой части себя, которая так долго ждала тепла. Я вижу тебя.

Я знаю, как тебе было холодно, страшно и темно. Я признаю: то, что с тобой произошло, было
несправедливо. Ты заслуживал безусловной любви, мягкого взгляда, безопасности и принятия
просто по праву твоего рождения.

Если взрослые вокруг были слепы к твоим слезам, если они были ранены сами и не могли
дать заботы, если они требовали от тебя быть удобным, тихим или идеальным — это не было
твоей виной. В тебе никогда не было изъяна. Ты не был обузой. Ты был просто ребенком,
ищущим отражения в любящих глазах.

Сегодня я здесь. Твое детство закончилось, но ты не остался один в прошлом. Я забираю
тебя из тех холодных комнат, из того страха и одиночества. Теперь за твою жизнь отвечаю
я — взрослый, способный, устойчивый человек. Я обещаю тебе: я больше никогда тебя не
оставлю. Я не предам тебя ради одобрения чужих людей. Я разрешаю тебе чувствовать злость,
печаль, усталость и растерянность. Тебе больше не нужно заслуживать любовь примерным
поведением.

Ты в безопасности рядом со мной. Твоя боль услышана, твои слезы священны, твое право
на жизнь неоспоримо. Отдыхай в моем сердце. Я защищу тебя. Я позабочусь о нас.

Якорь интеграции
Сделайте глубокий вдох, слегка сожмите ладонью плечо, подтверждая физический кон-

такт, и скажите себе: «Я рядом. Теперь я сам твой дом».

Молитва 2. Выход из сумерек
Проработка депрессивного состояния, апатии и утраты смысла
Контекст применения
Применяется по утрам, когда тяжело подняться, или в моменты тяжелого бессилия, когда

жизнь кажется серой, пустой, а любые действия — лишенными смысла.
Телесный фокус
Сядьте или останьтесь лежать. Не требуйте от тела немедленной бодрости. Положите

ладони на низ живота, почувствуйте тяжесть своего тела, то, как постель или пол надежно
удерживают вас без ваших усилий.

Текст молитвы
Я принимаю эту тишину и эту тяжесть. Моя душа и мое тело истощены, и сегодня у меня

нет сил сражаться. Я снимаю с себя бремя быть сильным, продуктивным и жизнерадостным.
Я отказываюсь судить себя за отсутствие энергии.

Моя депрессия — это не моя слабость и не мой провал. Это крик моей системы о глу-
бокой усталости. Это кокон, в который укрылась моя душа, защищаясь от боли, которую я
не успевал переварить. Я признаю: мне сейчас очень трудно. Мир потерял краски, и будущее
закрыто туманом. Но туман — это не стена, это просто плотный воздух.
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Я разрешаю себе существовать в самом простом режиме. Мне не нужно сегодня менять
жизнь, решать глобальные задачи или быть успешным. Сегодня моя главная победа — просто
дышать. Вдох входит в меня сам, выдох выходит сам. Жизнь течет сквозь меня, даже когда
мой ум спит и не видит выхода.

Я не требую от себя радости. Я прошу для себя лишь капли покоя. Смысл вернется, когда
восстановится сила. Краски вернутся, когда отдохнет нервная система. А пока я позволяю себе
быть медленным, тихим и бережным к себе. Я держусь за настоящее. Я живу этот день, этот
час, эту минуту. Я есть. И этого сейчас достаточно.

Якорь интеграции
Почувствуйте вес одеяла или одежды на теле. Медленно пошевелите пальцами ног. Про-

говорите мысленно: «Я позволяю себе быть слабым. Земля держит меня и в моей слабости».

Молитва 3. Укрощение бури
Проработка генерализованной тревоги и навязчивых катастрофических мыслей
Контекст применения
Используется при постоянном прокручивании худших сценариев будущего, мышечных

зажимах в челюсти и невозможности внутренне расслабиться.
Телесный фокус
Разомкните зубы, расслабьте язык во рту. Опустите взгляд вниз или расфокусируйте его,

включив периферическое зрение. Положите руки на колени ладонями вверх в знаке ненапа-
дения.

Текст молитвы
Я останавливаю бег своих мыслей и возвращаюсь в точку настоящего момента. Мой бес-

покойный ум рисует катастрофы, которых еще нет. Я слышу голос тревоги: он пытается защи-
тить меня, предупреждая обо всех опасностях мира. Я благодарю свою тревогу за попытку
спасти меня, но говорю ей: прямо в эту секунду я в безопасности.

Мои мысли — это не пророчества. Мои страхи — это не факты. Это лишь электрические
импульсы в уставшем мозге, это тени прошлого, проецируемые на экран будущего. Я делаю
шаг назад и перестаю спорить с мыслями. Я позволяю им течь, как темным облакам по небу,
но я сам — не эти облака. Я — само небо.

Я отпускаю контроль над тем, чем управлять не в силах. Я не могу контролировать зав-
трашний день, погоду, поступки других людей и случайности мира. Но я могу контролировать
то, как я дышу прямо сейчас. Я возвращаю свое внимание в тело. Вот мои ноги, опирающиеся
на твердую поверхность. Вот мои плечи, которые могут опуститься. Вот мой выдох, который
может стать длиннее, чем вдох.

Будущее решится в будущем. Когда придут реальные задачи, у меня будут реальные силы
и ясные мысли, чтобы с ними справиться. Сейчас задач нет. Сейчас есть только дыхание, без-
опасность и покой. Буря утихает. Волны опускаются. Я в безопасности в настоящем моменте.

Якорь интеграции
Сделайте вдох на четыре счета и медленный выдох через губы трубочкой на шесть или

восемь счетов. Повторите три раза, фиксируя спад напряжения.

Молитва 4. Якорь безопасности
Проработка панической атаки и телесного ужаса
Контекст применения
Применяется в момент внезапного приступа паники, при тахикардии, чувстве нехватки

воздуха, ощущении нереальности происходящего и страхе утраты контроля.
Телесный фокус
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Поставьте обе стопы плоско на пол. Сильно вдавите пятки в поверхность. Ощупайте паль-
цами предмет рядом с вами (ключи, край стола, ткань одежды) — найдите что-то плотное,
холодное или шершавое.

Текст молитвы
Мое тело охвачено волной адреналина. Сердце бьется быстро, дыхание сбито, внутри

дрожит земля. Я заявляю прямо сейчас: это не гибель. Это не безумие. Это просто адренали-
новый шторм. Мое тело не ломается, оно лишь ошибочно включило тревожную сирену.

Сирена кричит, но пожара нет. Я смотрю вокруг: стены на месте, пол твердый, воздух
свободен. Мое сердце колотится, потому что оно сильное, оно качает кровь, оно делает то, что
должно делать при испуге. Оно не разорвется. Мои легкие получают достаточно кислорода,
даже если кажется, что вдох поверхностный. Я доверяю мудрости и ресурсам своего тела.

Я не борюсь с паникой. Борьба только кормит ее. Я открываю двери и позволяю этой
волне пройти сквозь меня. Волна поднимается, достигает пика и неизбежно опускается.
Химия паники коротка: телу не хватит ресурса держать этот уровень адреналина долго. Через
несколько минут напряжение спадет.

Я заземляюсь. Я чувствую стопами твердую опору. Земля держит меня. Я здесь. Мое
имя звучит в этом пространстве. Я взрослый человек, находящийся в безопасной комнате.
Опасности нет. Шторм проходит. Пульс замедляется. Дрожь утихает. Я возвращаюсь в покой.
Я выдержал. Я в безопасности.

Якорь интеграции
Назовите вслух три вещи, которые вы видите прямо перед собой, потрогайте две разные

текстуры и сделайте глоток чистой воды.

Молитва 5. Возвращение себе ценности
Проработка токсичного стыда, травмы обесценивания и критики
Контекст применения
Используется после ситуаций жесткой критики, травли, токсичных взаимоотношений, а

также в моменты острого самоедства.
Телесный фокус
Выпрямите спину, расправьте грудную клетку, мягко поднимите подбородок. Положите

ладонь на основание шеи или верхнюю часть груди. Вдохните полной грудью.
Текст молитвы
Я снимаю с себя чужую грязь. Я возвращаю тем, кто меня ранил, их оценки, их презре-

ние, их холодность и жестокость. Это никогда не принадлежало мне. Стыд, который во мне
поселили, был отражением их собственной внутренней боли, зависти и слепоты. Я больше не
буду сосудом для чужих проекций.

Я заявляю твердо и ясно: со мной все в порядке. Я родился ценным, целостным и достой-
ным уважения. Моя ценность не зависит от чьего-то переменчивого мнения, от моих ошибок,
от внешности или социального статуса. Ценность — это фундамент человеческой жизни. Ее
нельзя отобрать, ее можно было только забыть под градом чужих ударов. Сегодня я вспоминаю.

Я прощаю себе свои несовершенства. Я живой человек, и мне разрешено ошибаться,
учиться, спотыкаться и начинать снова. Ошибки делают меня опытным, но не делают дефект-
ным. Я изгоняю внутреннего критика с места безжалостного судьи. Его голос — это лишь эхо
чужих резких слов из прошлого. Отныне во мне звучит голос сострадания.

Я разрешаю себе занимать место в этом мире. Я имею право дышать этим воздухом,
высказывать свое мнение, говорить твердое «нет» и защищать свои границы. Я прекращаю
оправдываться за то, что я живу. Я не должен быть безупречным, чтобы заслуживать уважения.
Я принимаю себя со всей своей историей, шрамами и силой. Я ценен. Я остаюсь на своей
стороне.
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Якорь интеграции
Посмотрите в зеркало прямо себе в глаза (или представьте свой спокойный взгляд) и

твердо скажите: «Я вижу тебя. Ты достоин жизни и уважения. Я с тобой».

Часть II. Границы, ответственность и переработка аффектов
Молитва 6. Освобождение от бремени вины
Проработка невротической вины, гиперответственности и самонаказания
Контекст применения
Используется, когда вы непрерывно корите себя за давние поступки, несете ответствен-

ность за эмоции других людей или живете с фоновым ощущением долга перед всем миром.
Телесный фокус
Положите ладони на заднюю поверхность шеи, мягко массируя зону плечевых узлов. Сде-

лайте глубокий вдох и с длинным выдохом опустите плечи.
Текст молитвы
Я снимаю с себя груз, который никогда не был моим по праву. Я признаю естественные

пределы своих возможностей: я не всемогущ, не вездесущ и не способен проживать жизнь за
других людей. Я отказываюсь отвечать за чужие выборы, за чужую лень, за чужую эмоциональ-
ную глухоту.

Я прощаю себя за то, что не обладал тогда нынешним опытом. Я действовал из той меры
ресурса и той боли, которые были во мне в тот момент. Оглядываясь назад из сегодняшнего
дня легко быть судьей, но в точке выбора я просто пытался справиться с обстоятельствами. Я
закрываю бесконечный судебный процесс над самим собой. Я отказываюсь быть одновременно
подсудимым и палачом.
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