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Аннотация
Почему одни ситуации пробуждают нашу силу, а другие снова

запускают страхи, сомнения и привычные реакции? «Чакральная
Матрица Судьбы» помогает исследовать эти механизмы через
взаимосвязь семи чакр и 22 Старших арканов.

Книга объединяет пошаговый расчёт по дате рождения,
наглядные схемы, примеры и 152 авторские трактовки в системе
«Зеркальная Матрица Судьбы». Вы сможете самостоятельно
построить матрицу и узнать, как проявляются ваши арканы на
каждой чакре.

Одна и та же энергия раскрывается по-разному в вопросах
внутренней опоры, желаний, воли, любви и самовыражения.
Для каждого сочетания описаны ограничения, жизненные
проявления, ресурсы и практика раскрытия чакры.

Пособие предназначено для знакомства с собой и проведения
консультаций. Оно помогает распознавать автоматические
реакции и повторяющиеся сценарии, понимать, куда уходит сила,
и находить конкретные шаги к раскрытию своего потенциала.
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От животной природы

к осознанности
 

Бывает, одной фразы достаточно, чтобы внутри всё изме-
нилось. Ещё минуту назад вы были спокойны — и вот уже
хочется спорить, защищаться, уйти или доказать свою право-
ту. Реакция возникает быстро. Иногда мы замечаем её толь-
ко после сказанных слов и поступков.

За такими реакциями стоит наша инстинктивная приро-
да: потребность выжить, защитить своё, получить удоволь-
ствие, быть значимым и удержать желаемое. Страх, гнев,
ревность и стремление обладать несут большую силу. Ко-
гда мы замечаем, что нами движет, появляется возможность
осознанно обращаться с этой силой.

Первые три чакры в этой системе связаны с земным опы-
том: безопасностью, жизненной и сексуальной энергией, же-
ланиями, деньгами и властью. Здесь особенно легко полно-
стью погрузиться в реакцию. Например, мысль «меня не ува-
жают» может показаться очевидной истиной и сразу под-
толкнуть к резкому ответу.

Осознанность начинается с внимательного отношения к
себе: какая мысль появилась, что я почувствовал, как отозва-
лось тело и что мне хочется сделать? Постепенно вы учитесь
замечать реакцию раньше и выбирать поступок. Так больше



 
 
 

сил остаётся для близости, творчества, ясного понимания и
того, что имеет для вас глубокий смысл.

В традиции йоги этот путь описывают через образ Кунда-
лини — жизненной энергии, поднимающейся от Муладхары
к Сахасраре. В книге этот образ помогает увидеть движение
через семь центров: от страха и борьбы за своё — к любви,
свободному выражению, ясности и контакту с Духом. Каж-
дый центр обращает внимание на свою сторону этого пути.

Тело, отношения, работа и повседневные дела остаются
частью духовного развития. Именно в них можно узнавать
себя: замечать желание, понимать страх, сохранять тепло в
непростом разговоре и действовать в согласии со своими
ценностями. Внутреннее понимание становится живым, ко-
гда получает выражение в обычной жизни.



 
 
 

 
Как читать свой разбор

 
Чакральная матрица рассматривает семь сторон вашей

жизни через семь энергетических центров. Энергии с чис-
лами от 1 до 22 описывают качества, привычные реакции и
возможности развития. Значение каждой энергии раскрыва-
ется через тему чакры: например, одно и то же качество по-
разному проявляется в вопросах безопасности, близости или
творчества.

В каждом описании четыре блока. Они помогают пройти
от узнавания привычной реакции к пониманию своего ре-
сурса и небольшому действию.

«Где энергия чакры теряет силу» — какие установки и ре-
акции могут создавать напряжение.

«Как проявляется в жизни» — примеры, в которых легче
узнать собственный опыт.

«Что помогает раскрыть силу и ресурс чакры» — качества
и возможности, на которые вы можете опереться.

«Рекомендации для раскрытия чакры» — одна практика,
помогающая исследовать эту тему в своей жизни.

В персональном разборе ориентируйтесь на энергии, ука-
занные в вашем расчёте. Читайте описания через свой опыт:
что знакомо, в какой ситуации это проявляется, что вы при
этом чувствуете? Одни фразы могут откликнуться сразу,
другие станут понятнее со временем.



 
 
 

Если одна энергия встречается в нескольких чакрах, обра-
щайте внимание на контекст. Например, стремление всё кон-
тролировать может по-разному влиять на работу, близость и
способность выражать себя. Каждое описание помогает рас-
смотреть отдельную сторону.

Начните с одного описания, которое особенно привлекло
внимание. Вспомните конкретную ситуацию и выберите од-
ну практику. Дайте себе время заметить, что происходит. Да-
же небольшое наблюдение — когда вы раньше увидели свою
реакцию или яснее назвали потребность — может стать по-
лезным шагом.



 
 
 

 
Практика осознанного наблюдения

 
Для начала возьмите простой случай из повседневной

жизни. Например, человек коротко ответил на ваше сообще-
ние. Возникла мысль: «Он мной недоволен». Вы почувство-
вали напряжение, обиду и желание ответить холодно. Сам
ответ и ваш вывод о нём — разные части ситуации. Их мож-
но заметить по отдельности.

Сделайте короткую паузу и спросите себя: «Что произо-
шло? Что я об этом подумал? Что чувствую в теле? Чего
мне хочется сейчас?» Сначала дайте происходящему назва-
ние. Если есть возможность, уточните то, чего пока не знае-
те, прежде чем делать окончательный вывод.

Так развивается позиция наблюдателя — способность за-
мечать свои мысли и чувства, сохраняя возможность выби-
рать действие. Можно чувствовать обиду и при этом спо-
койно задать вопрос; испытывать страх и сделать посильный
шаг. По мере практики вы лучше узнаёте, что вами движет и
какой ответ действительно соответствует вашим ценностям.



 
 
 

 
Краткая карта семи чакр

 
1. Муладхара — связь с Землёй и опыт безопасно-

сти
Муладхара связана с ощущением опоры: насколько спо-

койно вам жить, заботиться о необходимом и встречаться с
неизвестным. Через первый центр рассматривается связь с
Землёй и поступлением её энергии. Здесь также проявляется
прошлый опыт, из-за которого сегодня может хотеться зара-
нее защищаться или удерживать привычное.

Обратите внимание, что вы делаете при тревоге: откла-
дываете новое, сердитесь, усиливаете контроль, ищете под-
держку? Наблюдение помогает различать реальную потреб-
ность в защите и знакомую реакцию. Постепенно становит-
ся легче находить подходящую опору и выбирать следующий
шаг.

2. Свадхистана — жизненная сила, чувственность и
желания

Свадхистана связана с жизненной и сексуальной энерги-
ей, желаниями, чувственностью и удовольствием. С ней со-
относится первый резервуар жизненной силы — внутренний
запас энергии. Здесь мы исследуем, что наполняет вас инте-
ресом, теплом и доверием, а что оставляет усталость и ощу-
щение пустоты.

Вспомните, легко ли вам понять, чего хочется именно



 
 
 

вам, позволить себе приятное и сохранить себя в близости.
Важно замечать и удовольствие, и его последствия: после че-
го становится больше сил, а после чего возникает потреб-
ность снова искать наполненность снаружи. Такой взгляд по-
могает осознаннее обращаться со своими желаниями.

3. Манипура — деньги, власть и мир желаний
Манипура связана с деньгами, властью, достижениями и

самостоятельностью. Здесь особенно заметно ваше «я хо-
чу»: чего вы стремитесь добиться, как принимаете решения
и распоряжаетесь своей силой. Вместе с этим рассматрива-
ется способность управлять эмоциональными желаниями —
например, порывом немедленно получить, настоять или до-
казать.

Понаблюдайте, что ведёт вас к цели: собственный инте-
рес, желание быть полезным, страх отстать или потребность
в признании. Когда мотив становится яснее, легче выбрать
направление, соразмерить усилие и отвечать за свои дей-
ствия. Деньги и успех получают место в жизни рядом с дру-
гими важными ценностями.

4. Анахата — центр силы и контакт с Душой
Анахата — центр сердечной силы, любви, сострадания и

контакта с Душой. С ней соотносится второй резервуар си-
лы — внутренний запас энергии. В центре Матрицы здесь
встречаются три энергии: Родовая сила, Личная сила и их
итог. Их описания помогают исследовать, как вы сохраняете



 
 
 

внутреннюю опору, открываетесь людям, даёте и принимае-
те тепло.

Обратите внимание, можете ли вы заботиться, не решая
за другого, принимать поддержку и честно говорить о сво-
их чувствах. Иногда за участием скрывается ожидание бла-
годарности, страх потерять близость или желание стать неза-
менимым. Замечая это, вы освобождаете больше места для
искренности, сострадания и уважения к себе и близким.

5. Вишудха — таланты и реализация на уровне Ду-
ши

Вишудха связана с талантами, собственным голосом и вы-
ражением того, что откликается Душе. Дар может прояв-
ляться через речь, образ, движение, мастерство, передачу
опыта и другие формы. Здесь важно почувствовать, что вы
хотите передать миру и в каком выражении узнаёте себя.

Вспомните, что мешает вашему проявлению: страх оцен-
ки, сравнение, стремление сделать идеально или привычка
говорить только то, что понравится другим. Работа с этой
темой помогает услышать свой смысл и постепенно придать
ему форму. Важным шагом может стать и честно сказанная
мысль, и небольшая завершённая работа.

6. Аджна — осознанное видение и третий резервуар
Аджна связана с ясностью восприятия, глубинным чув-

ствованием и третьим глазом. С ней соотносится третий ре-
зервуар силы — внутренний запас энергии. Здесь мы учимся



 
 
 

отличать происходящее от того, что ум добавляет под вли-
янием страхов, старых убеждений и ожиданий. Например,
чужое молчание — событие, а мысль «меня отвергают» —
одно из возможных объяснений.

Осознанное видение начинается с простых вопросов:
«Что я действительно наблюдаю? Что об этом думаю? Как
моя реакция влияет на вывод?» Вы можете прислушиваться
к интуиции, уточнять неизвестное и замечать новые сведе-
ния. Так картина мира становится полнее, а выбор — осо-
знаннее.

7. Сахасрара — контакт с Духом и пробуждение
Сахасрара связана с контактом с Духом, интуицией как

внутренним знанием и способностью пользоваться умом
осознанно. Здесь важно замечать: мысль появилась, но она
ещё не определяет всю истину о вас и о жизни. Можно услы-
шать её, исследовать и решить, как действовать.

В языке Матрицы единство духовного и земного отража-
ет прямой крест Духа и Материи. В жизни это проявляется
просто: внутреннее понимание помогает выбирать поступок,
а ум — находить способ его воплотить и учитывать послед-
ствия. Осознанность получает выражение в работе, отноше-
ниях и обычных делах, сохраняя связь с вашим глубоким
смыслом.



 
 
 

 
Перед началом

 
В этой главе вы шаг за шагом построите Матрицу по дате

рождения, заполните её внутренние точки и увидите, какие
арканы относятся к каждой чакре.

Для всего расчёта возьмём одну дату: 29.04.1994. Сначала
повторите пример, затем подставьте свои значения.

Как привести число к диапазону 1-22
Если результат больше 22, сложите его цифры. Повторяй-

те это действие, пока не получите число от 1 до 22. Числа от
1 до 22 оставляйте без изменений.

Получилось
Что записать

17
17 - число уже входит в диапазон

22
22 - сохраняем целиком

28
2 + 8 = 10

30



 
 
 

3 + 0 = 3

49
4 + 9 = 13

На каждом шаге сначала сложите все перечисленные зна-
чения, а затем приведите общий результат. Уже рассчитан-
ные точки используйте в том виде, в котором они записаны
на схеме.

Номер аркана и номер чакры - разные обозначения. На-
пример, на первой чакре может стоять аркан 21.



 
 
 

 
Как устроена схема

 
Матрица складывается из двух квадратов: прямого и по-

вёрнутого ромбом. Вместе они образуют восемь внешних
вершин. Ниже показано их расположение на примере.



 
 
 

Сверху - месяц
4

Справа - число рождения
11



 
 
 

Слева - год рождения
5

Снизу - сумма трёх основных точек
20

Лево и право в главе всегда означают стороны рисунка
перед вами. Положение точек сохраняется и в женской, и в
мужской Матрице.



 
 
 

 
Три исходные точки

 
Запишите месяц сверху, число рождения справа, сумму

цифр года слева. Если какое-то значение больше 22, приве-
дите его по правилу из начала главы.



 
 
 

Сверху: месяц
04 → 4

Справа: число рождения
29 → 2 + 9 = 11



 
 
 

Слева: цифры года
1 + 9 + 9 + 4 = 23 → 5

Число рождения 29 больше 22, поэтому складываем его
цифры: 2 + 9 = 11. Сумма цифр года - 23; её тоже приводим:
2 + 3 = 5.



 
 
 

 
Нижняя вершина

 
Сложите три исходные точки: верхнюю, правую и левую.

Запишите приведённый результат в нижней вершине ромба.



 
 
 

Месяц + число + год
4 + 11 + 5 = 20

Результат уже в диапазоне 1-22
20 - сохраняем

В нижней вершине
20

Теперь заполнены четыре вершины ромба. Нижняя точка
в расшифровке Матрицы связана с опытом и предназначе-
нием.



 
 
 

 
Четыре угла квадрата

 
Каждый угол прямого квадрата - сумма двух соседних

вершин ромба. Для нижних углов используйте уже рассчи-
танную нижнюю точку.



 
 
 

Слева сверху: верх + лево
4 + 5 = 9

Справа сверху: верх + право
4 + 11 = 15



 
 
 

Слева снизу: лево + низ
5 + 20 = 25 → 7

Справа снизу: право + низ
11 + 20 = 31 → 4

Верхние углы: чувствование слева и мышление справа.
Нижние: эмоции и реакции слева, действия и поступки спра-
ва.



 
 
 

 
Три значения в центре

 
Чтобы заполнить центр и перейти к внутренним точкам,

отдельно рассчитайте Родовую и Личную силу. Затем сложи-
те эти два результата.



 
 
 

Родовая сила: четыре угла
9 + 15 + 7 + 4 = 35 → 8

Личная сила: вершины ромба
4 + 11 + 20 + 5 = 40 → 4



 
 
 

Объединение двух сил
8 + 4 = 12

Запись в центре: (8) 4 12. В скобках стоит Родовая сила,
далее Личная сила, затем их сумма. Все три значения отно-
сятся к Анахате.



 
 
 

 
Внутренние точки осей

 
Для четырёх крупных внутренних точек на вертикали и

горизонтали используйте Личную силу. Сложите её с соот-
ветствующей внешней вершиной ромба.



 
 
 

Верхняя: Личная сила + верх
4 + 4 = 8

Правая: Личная сила + право
4 + 11 = 15



 
 
 

Нижняя: Личная сила + низ
4 + 20 = 24 → 6

Левая: Личная сила + лево
4 + 5 = 9

В калькуляторе это точки талантов, работы для мужчины,
денег и работы для женщины. Здесь важно их точное распо-
ложение на осях.



 
 
 

 
Малые точки осей

 
Между каждой вершиной ромба и крупной внутренней

точкой есть малая точка. Сложите два значения по её сторо-
нам.



 
 
 

Сверху: верх + внутренняя
4 + 8 = 12

Справа: право + внутренняя
11 + 15 = 26 → 8



 
 
 

Снизу: низ + внутренняя
20 + 6 = 26 → 8

Слева: лево + внутренняя
5 + 9 = 14

На каждой половине оси теперь три значения: внешняя
вершина, малая точка и крупная внутренняя точка. Центр
остаётся общим.



 
 
 

 
Внутренние точки диагоналей

 
Для четырёх крупных внутренних точек на диагоналях

используйте Родовую силу. Сложите её с соответствующим
внешним углом прямого квадрата.



 
 
 

Слева сверху: Родовая + угол
8 + 9 = 17

Справа сверху: Родовая + угол
8 + 15 = 23 → 5



 
 
 

Слева снизу: Родовая + угол
8 + 7 = 15

Справа снизу: Родовая + угол
8 + 4 = 12

У осевых точек основа - Личная сила. У точек на диаго-
налях - Родовая сила. Это ключевое различие двух шагов.



 
 
 

 
Малые точки диагоналей

 
Остались четыре малые точки между углами квадрата и

внутренними точками диагоналей. Для каждой сложите её
внешний угол и соседнюю внутреннюю точку.



 
 
 

Слева сверху: угол + внутренняя
9 + 17 = 26 → 8

Справа сверху: угол + внутренняя
15 + 5 = 20



 
 
 

Слева снизу: угол + внутренняя
7 + 15 = 22

Справа снизу: угол + внутренняя
4 + 12 = 16

Матрица заполнена: восемь внешних вершин, шестна-
дцать внутренних точек и три значения в центре. Теперь
можно распределить арканы по чакрам.



 
 
 

 
Полная Матрица примера

 
Дата рождения: 29.04.1994. Сверьте каждую позицию

со своей записью. Повторяющиеся числа сохраняются: их
смысл раскрывается через положение на схеме.



 
 
 

В центре: Родовая сила 8, Личная сила 4, их объединение
12. Для расчёта осевых точек использована Личная сила, для
диагональных - Родовая.

Следующий шаг - прочитать эту схему как карту чакр.
Каждая чакра объединяет значения своего уровня на
нескольких линиях Матрицы.



 
 
 

 
Памятка: внешние точки

 
Все действия выполняются с приведением результата к

диапазону 1-22. Названия сторон относятся к расположению
на рисунке.

Позиция
Из чего складывается
В примере

Верх
Месяц рождения
4

Право
Число рождения
11

Лево
Сумма цифр года
5

Низ
Верх + право + лево
20



 
 
 

Слева сверху
Верх + лево
9

Справа сверху
Верх + право
15

Слева снизу
Лево + низ
7

Справа снизу
Право + низ
4

Родовая сила
Четыре угла прямого квадрата
8

Личная сила
Четыре вершины ромба
4

Третье число центра



 
 
 

Родовая + Личная сила
12

Сначала завершите одну строку расчёта и приведите её
результат. Затем используйте полученное значение в следу-
ющих шагах.



 
 
 

 
Памятка: внутренние точки

 
Для каждой линии двигайтесь от её внешней вершины к

центру. Крупная внутренняя точка находится ближе к цен-
тру, малая - между ней и внешней вершиной.

Линия
Крупная точка
Малая точка

Вверх
4 + 4 = 8
4 + 8 = 12

Вправо
4 + 11 = 15
11 + 15 = 26 → 8

Вниз
4 + 20 = 24 → 6
20 + 6 = 26 → 8

Влево
4 + 5 = 9
5 + 9 = 14



 
 
 

Слева сверху
8 + 9 = 17
9 + 17 = 26 → 8

Справа сверху
8 + 15 = 23 → 5
15 + 5 = 20

Слева снизу
8 + 7 = 15
7 + 15 = 22

Справа снизу
8 + 4 = 12
4 + 12 = 16

Осевые линии: крупная точка = Личная сила + внешняя
вершина.

Диагонали: крупная точка = Родовая сила + внешний
угол.

На всех линиях: малая точка = внешняя вершина +
крупная внутренняя точка.



 
 
 

 
Семь чакр у женщины

 
Прочитайте Матрицу по четырём линиям: вертикали, го-

ризонтали и двум диагоналям. На каждой линии есть семь
уровней; четвёртый всегда находится в центре.

На рисунке в кружках стоят номера чакр. Арканы пока
убраны, чтобы было легче увидеть само распределение.



 
 
 

Вертикаль и диагонали читаются снизу вверх:
1-2-3-4-5-6-7. Линия материи - слева направо, от года
рождения к числу.

Анахата - Душа и центр Матрицы. Здесь сходятся все
четыре линии и находятся три центральных значения.



 
 
 

 
Семь чакр у мужчины

 
Прочитайте Матрицу по четырём линиям: вертикали, го-

ризонтали и двум диагоналям. На каждой линии есть семь
уровней; четвёртый всегда находится в центре.

На рисунке в кружках стоят номера чакр. Арканы пока
убраны, чтобы было легче увидеть само распределение.



 
 
 

Вертикаль и диагонали читаются снизу вверх:
1-2-3-4-5-6-7. Линия материи - справа налево, от числа
рождения к году.

Анахата - Душа и центр Матрицы. Здесь сходятся все
четыре линии и находятся три центральных значения.



 
 
 

 
Линия материи: два направления

 
Расчёт самих чисел одинаков для женщины и мужчины.

Меняется распределение чакр на горизонтальной линии ма-
терии.

Женщина: от года к числу рождения

Год рождения Число рождения
Слева находится первая чакра - Муладхара. Далее счёт

идёт через центр к правой вершине: справа седьмая чакра -
Сахасрара.

Мужчина: от числа рождения к году

Год рождения Число рождения
Справа находится первая чакра - Муладхара. Далее счёт



 
 
 

идёт через центр к левой вершине: слева седьмая чакра - Са-
хасрара.

Меняется только направление на линии материи. Центр
остаётся Анахатой; расположение чакр на вертикали и диа-
гоналях сохраняется.



 
 
 

 
Женщина: чакры в примере

 
Дата 29.04.1994. В каждой строке читаем точки последо-

вательно по дуге Матрицы. Для чакр 1-3: слева, слева сни-
зу, снизу, справа снизу. Для чакр 5-7: справа, справа сверху,
сверху, слева сверху.

Чакра
Арканы

1. Муладхара
5 · 7 · 20 · 4

2. Свадхистхана
14 · 22 · 8 · 16

3. Манипура
9 · 15 · 6 · 12

4. Анахата
8 · 4 · 12

5. Вишудха
15 · 5 · 8 · 17



 
 
 

6. Аджна
8 · 20 · 12 · 8

7. Сахасрара
11 · 15 · 4 · 9

Для Анахаты порядок другой: Родовая сила, Личная сила,
их объединение. В примере это 8 · 4 · 12.

При той же дате рождения женский и мужской варианты
различаются арканом линии материи. Остальные три линии
и центр совпадают.



 
 
 

 
Мужчина: чакры в примере

 
Дата 29.04.1994. В каждой строке читаем точки после-

довательно по дуге Матрицы. Для чакр 1-3: справа, справа
снизу, снизу, слева снизу. Для чакр 5-7: слева, слева сверху,
сверху, справа сверху.

Чакра
Арканы

1. Муладхара
11 · 4 · 20 · 7

2. Свадхистхана
8 · 16 · 8 · 22

3. Манипура
15 · 12 · 6 · 15

4. Анахата
8 · 4 · 12

5. Вишудха
9 · 17 · 8 · 5



 
 
 

6. Аджна
14 · 8 · 12 · 20

7. Сахасрара
5 · 9 · 4 · 15

Для Анахаты порядок другой: Родовая сила, Личная сила,
их объединение. В примере это 8 · 4 · 12.

При той же дате рождения женский и мужской варианты
различаются арканом линии материи. Остальные три линии
и центр совпадают.



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Постройте свою Матрицу

 
Моя дата рождения: ______ . ______ . __________

Начните с трёх исходных точек, затем двигайтесь по вось-
ми шагам главы. Заполните центр до расчёта внутренних то-
чек.



 
 
 

Родовая сила: __________ Личная сила: __________
Третье число центра: __________
Линия материи: женщина / мужчина
Сначала проверьте числа, затем переносите арканы в

строки семи чакр. Направление на линии материи выберите
по своей схеме.



 
 
 

 
Проверьте себя

 
01. Правило 22
Все записанные арканы входят в диапазон 1-22. Число 22

сохраняется; например, 28 превращается в 10 через сложе-
ние цифр.

02. Основа внутренних точек
На вертикали и горизонтали использована Личная сила.

На двух диагоналях использована Родовая сила.
03. Порядок на каждой линии
От внешней вершины к центру идут малая и крупная

внутренняя точки. Малая получается из суммы внешней и
крупной.

04. Чакры и пол
Для женщины первая чакра на линии материи слева, у го-

да рождения. Для мужчины - справа, у числа рождения. Ана-
хата всегда в центре.

05. Полнота записи
У шести чакр записано по четыре аркана, у Анахаты три.

Всего 27 значений. Повторяющиеся арканы сохранены.
Основа расчётов - действующая логика калькулятора и

материалы Дмитрия Воронова. Распределение чакр уточне-
но по учебной схеме автора: женский и мужской варианты.



 
 
 

 
ПРЕЖДЕ ЧЕМ НАЧАТЬ

 
Читайте с бережностью к себе
В описании каждой энергии мы начинаем с того, что мо-

жет сдерживать её раскрытие. Некоторые слова могут задеть,
вызвать несогласие или желание закрыть книгу. В такой мо-
мент можно остановиться, выдохнуть и дать себе время.

Вам не нужно соглашаться с каждым описанием. При-
смотритесь: узнаёте ли вы подобные реакции в своей жиз-
ни? Возникают ли они постоянно или только в определённых
обстоятельствах — например, когда вы устали, тревожитесь
или чувствуете давление? Если описание не откликается, его
можно оставить и вернуться к нему позже.

Привычные способы защищаться, удерживать контроль
или избегать неприятных переживаний могли когда-то по-
могать вам. Со временем некоторые из них начинают сдер-
живать желания, близость, самовыражение или движение
вперёд. Замечая это, вы получаете возможность выбирать,
как поступать дальше.

Обязательно прочитайте раздел о раскрытии ресурса. Он
поможет увидеть возможности той же энергии: на что опе-
реться, чему дать больше места и с какой небольшой прак-
тики начать.

Пусть эта книга станет пространством внимательного зна-
комства с собой. Читайте с любопытством, замечайте знако-



 
 
 

мое и сохраняйте право на собственное ощущение.



 
 
 



 
 
 

ГЛАВА ПЕРВАЯ



 
 
 

 
Муладхара

 
Безопасность, устойчивость, выживание и связь с Зем-

лёй
Муладхара связана с ощущением опоры: насколько спо-

койно вам жить, заботиться о необходимом и встречаться с
неизвестным. Через первый центр рассматривается связь с
Землёй и поступлением её энергии. Здесь также проявляется
прошлый опыт, из-за которого сегодня может хотеться зара-
нее защищаться или удерживать привычное.

Обратите внимание, что вы делаете при тревоге: откла-
дываете новое, сердитесь, усиливаете контроль, ищете под-
держку? Наблюдение помогает различать реальную потреб-
ность в защите и знакомую реакцию. Постепенно становит-
ся легче находить подходящую опору и выбирать следующий
шаг.



 
 
 

 
Муладхара

 
Выберите энергию, указанную в вашем расчёте. Её описа-

ние откроется по нажатию на строку.
01 Маг 35
02 Жрица 37
03 Императрица 39
04 Император 41
05 Учитель 43
06 Выбор 45
07 Победитель 47
08 Справедливость 49
09 Мудрость 51
10 Поток 53
11 Сила 55
12 Иное видение 57
13 Трансформация 59
14 Гармония 61
15 Проявление 63
16 Башня 65
17 Звезда 67
18 Луна 69
19 Солнце 71
20 Пробуждение 73
21 Мир 75



 
 
 

22 Свобода 77
ЭНЕРГИЯ 01



 
 
 

 
Маг

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — страх сделать первый шаг и
встретиться с неизвестным. Новое может привлекать вас, но
одновременно возникает сомнение: «Справлюсь ли я? Что
будет, если ошибусь?» Пока нет уверенности в результате,
привычное кажется безопаснее. Так потребность в защищён-
ности незаметно превращается в запрет начинать.

Другая ловушка — воспринимать мир как враждебное
пространство, где нужно защищаться, бороться и доказы-
вать своё право быть собой. Тогда даже обычная инициати-
ва ощущается как противостояние: нужно заранее подгото-
виться к критике, отстоять свою самостоятельность, никому
не показать слабость. Силы уходят на внутреннюю защиту
ещё до реального действия.

Иногда неуверенность сменяется противоположной реак-
цией: резко начать, переоценить возможности и отказаться
от помощи, чтобы доказать «я могу сам». Но импульсив-
ность не создаёт надёжной опоры. В обоих случаях выбором
управляет страх — либо он останавливает вас, либо подтал-
кивает действовать через борьбу.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы хотите освоить новый навык, изменить привычный

распорядок, обсудить неудобные условия или заняться давно
интересующим делом. Первый шаг может быть небольшим,
но ум уже рисует трудности: вас не поймут, откажут, раскри-
тикуют или обнаружат, что вы недостаточно способны. Вы
продолжаете готовиться, советоваться и ждать уверенности,
а начало всё откладывается.

В другой ситуации вы решаетесь, но любое замечание вос-
принимаете как сомнение в вашем праве действовать. Пред-
ложенная помощь раздражает, уточняющий вопрос кажет-
ся критикой. Вместо самого дела начинается доказательство
собственной силы. Даже посильная задача становится тяжё-
лой, потому что приходится не только решать её, но и защи-
щать себя от предполагаемого противника.

МАГ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через инициативу, ясное

намерение и доверие своей способности действовать. Маг
помогает начинать без требования заранее знать весь путь.



 
 
 

Вы можете оценить реальные условия, выбрать посильный
шаг и постепенно обрести уверенность через собственный
опыт.

Самостоятельность здесь соединяется с открытостью ми-
ру. Можно обозначать свои потребности, предлагать реше-
ния, принимать поддержку и сохранять право выбирать. Не
каждое несогласие угрожает вам, и не каждую трудность
нужно преодолевать в одиночку.

Сила слова становится опорой, когда намерение получает
продолжение в поступке. Из небольших выполненных дей-
ствий складывается внутреннее знание: «Я способен участ-
вовать в своей жизни, осваивать новое и находить решения».

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Сила намерения». Выберите одно небольшое

начинание, которое откладываете из-за неуверенности. За-
метьте мысль, останавливающую вас: чего именно вы опаса-
етесь и с кем уже мысленно готовитесь бороться? Не подав-
ляйте страх — отделите реальную сложность от предполага-
емой угрозы. Затем вслух назовите своё намерение и опреде-
лите один посильный шаг, который можете сделать сегодня.
При необходимости включите в него просьбу о поддержке.
После действия отметьте, что произошло в действительно-
сти: какой опыт вы получили и на что теперь можете опе-



 
 
 

реться.
ЭНЕРГИЯ 02



 
 
 

 
Жрица

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — недоверие собственному чув-
ствованию. Вы можете замечать внутреннее несогласие, на-
пряжение или потребность остановиться, но не придавать
этому значения: «Наверное, мне показалось», «Другим вид-
нее», «Нужно просто потерпеть». Постепенно ощущение
безопасности начинает зависеть от чужих решений, потому
что собственный отклик перестаёт быть опорой.

Одна из ловушек Жрицы — думать о чувствах вместо
того, чтобы действительно чувствовать. Ум пытается объяс-
нить каждое ощущение, угадать чужие намерения и заранее
понять, кому можно доверять. Внутренней тишины стано-
вится меньше, а подозрений — больше. Тонкая восприим-
чивость смешивается с привычкой ожидать подвоха.

Страх уязвимости может заставлять скрывать настоящее
состояние за маской спокойствия. Внешне вы соглашаетесь
и стараетесь быть удобными, хотя внутри тревожно или
неуютно. Тогда трудно вовремя обозначить границу, попро-
сить поддержки или выйти из неподходящих условий. Невы-
сказанное напряжение продолжает накапливаться, ослабляя
чувство устойчивости.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вам предлагают взяться за общее дело, изменить привыч-

ный порядок или принять чьи-то условия. Внутри возникает
сомнение, но окружающие уверены, что всё хорошо, и вы со-
глашаетесь. Позже становится всё труднее участвовать: по-
является раздражение, хочется отстраниться, однако объяс-
нить причину непросто — собственное несогласие было ото-
двинуто ещё в начале.

Или рядом с человеком вы чувствуете напряжение, но
вместо внимания к своему состоянию начинаете угадывать,
что он скрывает. Разбираете интонации, обсуждаете его
с другими, ищете подтверждение подозрениям. При этом
главный вопрос остаётся без ответа: что именно вам сейчас
не подходит и какая ясность или поддержка помогла бы по-
чувствовать себя спокойнее?

ЖРИЦА / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через восприимчивость,

внутреннюю тишину и доверие своему отклику. Жрица по-
могает замечать состояние раньше, чем приходится действо-



 
 
 

вать через сильное напряжение. Вы учитесь слышать, где вам
спокойно, что вызывает несогласие и в чём сейчас нуждается
ваша внутренняя опора.

Чуткость позволяет улавливать атмосферу и нюансы об-
щения, а дипломатичность — находить бережную форму
для разговора. Можно уточнить непонятное, назвать свою
потребность, попросить время для решения. Так чувствова-
ние получает место в реальной жизни и помогает выбирать
подходящие условия.

Мягкость соединяется с искренностью: вам становится
легче оставаться собой рядом с людьми. Бережное отноше-
ние к своим и чужим переживаниям укрепляет доверие.
Чувство защищённости постепенно опирается на способ-
ность слышать себя, сохранять границы и строить честный
контакт.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Внутренний голос». Выберите небольшую по-

вседневную ситуацию, в которой вы соглашаетесь с другими,
хотя внутри неуютно. Побудьте несколько минут в тишине,
почувствуйте тело и спросите: «Что я сейчас действительно
ощущаю? Что мне подходит, а с чем я соглашаюсь только из
страха?» Дайте отклику появиться без немедленного объяс-
нения. Затем запишите отдельно само ощущение и мысли



 
 
 

о чужих намерениях — это поможет не смешивать их. Вы-
берите одно бережное действие в поддержку себя: уточнить
условие, обозначить потребность или попросить время. По-
сле заметьте, как меняется состояние, когда собственный го-
лос получает право быть услышанным.

ЭНЕРГИЯ 03



 
 
 

 
Императрица

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — страх нехватки и привязанность
к материальным условиям как единственному источнику
безопасности. Может казаться, что спокойствие наступит,
когда появится больше денег, вещей, удобств или запасов.
Но ощущение достаточности всё отодвигается: даже создан-
ным благополучием трудно пользоваться, потому что внима-
ние занято тем, чего ещё нет или что можно потерять.

Забота тоже может становиться способом удерживать опо-
ру через других людей. Вы стараетесь обеспечить близким
всё необходимое, но постепенно начинаете ожидать, что за
это они будут благодарны, прислушаются и поступят по-ва-
шему. Их самостоятельность вызывает тревогу или раздра-
жение. Желание создать надёжную среду превращается в
стремление всё контролировать.

Ещё одна ловушка — потерять себя в роли человека, ко-
торый должен обо всех заботиться. Собственные потребно-
сти откладываются, отдых кажется несвоевременным, а си-
лы расходуются на поддержание чужого благополучия. Тогда
даже уютный дом перестаёт восстанавливать: в нём всегда
находится что-то, что нужно сделать прежде, чем позволить



 
 
 

себе выдохнуть.
 

КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ
 

Вы покупаете нужное, создаёте запасы, улучшаете быт,
но ненадолго чувствуете облегчение. Вскоре обнаруживает-
ся следующая нехватка. Хорошие вещи могут годами лежать
«на особый случай», а удовольствие от уже созданного от-
кладывается до более благополучного времени. Повседнев-
ная жизнь остаётся подготовкой к спокойствию, которое всё
не наступает.

Или вы много делаете для дома и семьи: готовите, органи-
зуете, стараетесь предусмотреть потребности каждого. Когда
близкие выбирают другое или не замечают усилий, возника-
ет обида: «Я столько делаю, а им всё не так». За ней может
скрываться собственная усталость и потребность в заботе,
которую вы привыкли давать другим, но редко позволяете
получать себе.

ИМПЕРАТРИЦА / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через созидание, хозяй-

ственность и способность создавать среду, которая действи-



 
 
 

тельно поддерживает жизнь. Императрица помогает превра-
щать доступные ресурсы в питание, уют, красоту и повсе-
дневное удобство. Вы можете замечать ценность уже имею-
щегося и пользоваться им, постепенно укрепляя ощущение
достаточности.

Терпение позволяет взращивать благополучие без требо-
вания получить всё сразу. Творческий подход помогает на-
ходить простые решения, а мягкость — учитывать реаль-
ные потребности вместо стремления к безупречному поряд-
ку. Забота становится живой, когда в созданном простран-
стве есть место отдыху, естественности и разным привычкам
людей.

Щедрость включает способность и давать, и принимать.
Можно поддерживать близких, просить помощи, оставлять
время для себя и позволять другим участвовать по-своему.
Так земная опора складывается из взаимной заботы, а соб-
ственная ценность перестаёт зависеть от того, насколько вы
незаменимы.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Напитать себя». Выделите десять минут и

спросите: «Чем я могу сегодня напитать себя и свою жизнь?»
Прежде чем выбирать действие, заметьте своё настоящее
состояние: возможно, вам нужны еда, отдых, удобство или



 
 
 

немного свободного пространства. Сделайте один неболь-
шой заботливый шаг, используя то, что уже доступно. Не
превращайте его в очередное большое дело по улучшению
дома. Если возникает мысль, что сначала нужно позаботить-
ся обо всех остальных или заслужить отдых, понаблюдайте
за ней. Позвольте себе получить результат собственной за-
боты сейчас и почувствовать, что вы тоже входите в круг тех,
кого важно поддерживать.

ЭНЕРГИЯ 04



 
 
 

 
Император

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — убеждение, что безопасность воз-
можна только при полном контроле. Пока всё происходит по
вашему плану, можно чувствовать себя уверенно. Но неожи-
данность, чужая самостоятельность или необходимость из-
менить решение вызывают напряжение: кажется, что вместе
с привычным порядком исчезает сама опора.

В стремлении защитить важное могут появляться жёст-
кость, категоричность и нежелание идти на компромисс.
Правила сохраняются даже тогда, когда перестают помогать.
Силы расходуются на сопротивление любому отклонению,
а обычные жизненные задачи превращаются в постоянное
преодоление трудностей.

Ещё одна ловушка — считать, что быть сильным означа-
ет не показывать растерянность, не просить помощи и отве-
чать за всё самому. Тогда ответственность становится тяже-
стью. Вы не позволяете себе расслабиться, потому что внут-
ри живёт мысль: «Если я перестану всё удерживать, всё раз-
валится». Внешняя собранность сохраняется, но чувства за-
щищённости и покоя становится всё меньше.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы заранее определяете, как должны распределяться де-

ла, расходоваться деньги или проходить обычный день. Ко-
гда кто-то предлагает другой способ, возникает желание
немедленно вернуть всё к своему порядку. Даже если резуль-
тат может быть хорошим, трудно допустить, чтобы он был
достигнут иначе. Обсуждение бытового вопроса превраща-
ется в спор о том, кто здесь решает.

Или вы берёте на себя большинство обязательств, пото-
му что другим «нельзя доверить». Устаёте, раздражаетесь на
отсутствие помощи, но предложенное участие тоже отверга-
ете: придётся объяснять, проверять, принимать чужой спо-
соб. Постепенно созданная вами система начинает требовать
непрерывного присутствия, и отойти от неё даже ненадолго
становится страшно.

ИМПЕРАТОР / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через ответственность,

организованность и способность создавать прочный жизнен-
ный фундамент. Император помогает превращать неопреде-



 
 
 

лённость в понятные задачи: определить необходимое, рас-
пределить ресурсы, установить разумные границы и после-
довательно довести начатое до результата.

Внутренняя твёрдость позволяет сохранять важные прин-
ципы и одновременно пересматривать способы действия.
Вы можете признать ошибку, учесть изменившиеся условия
и принять новое решение. Уверенность укрепляется через
опыт: даже если план меняется, у вас остаётся способность
ориентироваться и управлять своей жизнью.

Зрелая опора допускает участие других. Понятные дого-
ворённости помогают разделять ответственность, доверять и
освобождать время для восстановления. Рядом с вами появ-
ляется надёжность, в которой можно действовать самостоя-
тельно, говорить о трудностях и искать решения без страха
оказаться неправым.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Гибкая опора». Выберите небольшую повсе-

дневную ситуацию, в которой вам важно, чтобы всё было
сделано только вашим способом. Заметьте, чего вы опаса-
етесь при другом варианте: реального ущерба, потери при-
вычного удобства или сомнения в вашем авторитете. Опре-
делите, что действительно необходимо сохранить — срок,
безопасность, договорённость или результат. Затем разре-



 
 
 

шите себе либо другому человеку выбрать иной способ, со-
хранив это главное условие. Наблюдайте за желанием вме-
шаться, не требуя от себя мгновенного спокойствия. После
сравните ожидаемую угрозу с тем, что произошло: что оста-
лось устойчивым, хотя вы ослабили контроль?

ЭНЕРГИЯ 05



 
 
 

 
Учитель

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — зависимость чувства безопасно-
сти от привычных правил и признанных авторитетов. Может
казаться, что надёжно жить можно только определённым об-
разом: как учили в семье, как принято в вашем окружении
или как советует человек, которому вы доверяете. Собствен-
ный опыт отступает перед готовым ответом, даже если преж-
нее правило уже не подходит сегодняшней жизни.

Страх ошибиться способен удерживать в роли «правиль-
ного человека». Вы стараетесь соответствовать ожиданиям,
не нарушать установлений и заранее знать, как следует по-
ступить. Но жизнь постоянно приносит ситуации, для кото-
рых нет готового образца. Тогда вместо опоры знания стано-
вятся источником тревоги: без чужого одобрения трудно ре-
шиться на собственный выбор.

Есть и другая крайность — считать свои представле-
ния единственно верными. Несогласие воспринимается как
угроза устоявшемуся порядку, возникает желание поучать
и доказывать. За внешней уверенностью может скрывать-
ся страх пересмотреть основание, на котором вы привыкли
строить жизнь.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы хотите изменить привычный способ решать бытовой

вопрос, попросить помощи или освоить полезный навык, но
останавливаете себя словами «у нас так не принято». Об-
стоятельства давно изменились, а семейное правило всё ещё
определяет границы допустимого. Даже посильный выбор
вызывает чувство вины, словно вы отказываетесь от соб-
ственной опоры.

Или близкий предлагает другое решение, а вы начинаете
объяснять, как правильно. Вместо обсуждения того, что под-
ходит вам обоим, разговор превращается в проверку знаний
и жизненного опыта. Силы уходят на защиту привычной ис-
тины, хотя реальную задачу можно было решить совместно.

УЧИТЕЛЬ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через знания, зрелые

ценности и способность учиться у самой жизни. Учитель по-
могает понимать смысл правил, выбирать полезное и при-
менять опыт в повседневных действиях. Тогда знания дают
ориентир и позволяют увереннее справляться с незнакомой



 
 
 

ситуацией.
Уважение к традициям сохраняет связь с тем, что уже под-

держивало вас и близких. При этом открытость новому по-
могает уточнять прежние представления. Можно беречь се-
мейный опыт и создавать собственные способы жить, учи-
тывая сегодняшние условия и потребности.

Умение выслушать разные точки зрения расширяет до-
ступную поддержку. Вы можете обратиться к знающему че-
ловеку, разобраться в его совете и принять осознанное реше-
ние. Постепенно появляется внутренний наставник — спо-
собность опираться на понимание, ценности и прожитый
опыт без постоянного ожидания разрешения.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Внутренний наставник». Выберите неболь-

шую ситуацию, в которой вас останавливает правило «так
нельзя» или «так положено». Спросите: «Какую ценность это
правило должно защищать? Помогает ли оно мне сейчас?»
Вспомните, что вы знаете об этой ситуации из собственно-
го опыта. Затем сформулируйте принцип, который действи-
тельно поддерживает вас сегодня, и сделайте один неболь-
шой шаг в согласии с ним. Заметьте возникающую вину или
желание получить одобрение, не подавляя их. После посмот-
рите, что сохранилось надёжным, когда вы выбрали осмыс-



 
 
 

ленно.
ЭНЕРГИЯ 06



 
 
 

 
Выбор

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — поиск безопасности через чужое
одобрение. Если спокойствие зависит от того, довольны ли
вами окружающие, собственные потребности легко отодви-
гаются. Вы можете соглашаться на неудобное, избегать необ-
ходимого разговора и долго сомневаться в простом решении,
опасаясь нарушить внешнюю гармонию.

Другая ловушка — принимать привлекательную форму за
надёжное основание. Красивые слова, обаяние человека или
престижный образ жизни обещают защищённость, хотя ре-
альные поступки и условия ещё не рассмотрены. Когда впе-
чатление расходится с действительностью, трудно признать
несоответствие: хочется сохранить понравившуюся картину.

Стремление сделать безупречный выбор тоже может ли-
шать опоры. Вы сравниваете варианты, спрашиваете мне-
ния и ищете решение, которое никого не разочарует. Но чем
больше внешних оценок, тем сложнее услышать собственное
согласие и принять ответственность за выбранное.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вам предлагают общий план, покупку или распределе-

ние обязанностей. Вы сразу соглашаетесь, чтобы не огорчить
другого, хотя внутри понимаете, что условия вам не подхо-
дят. Позже появляется раздражение, но вернуться к разго-
вору страшно: кажется, что отказ поставит под угрозу само
расположение к вам.

Или вы долго выбираете между двумя вполне подходящи-
ми вариантами. Один кажется красивее со стороны, другой
ближе вашим настоящим потребностям. Вместо решения вы
снова собираете советы и откладываете действие. Неопре-
делённость сохраняется, потому что выбор должен подтвер-
дить вашу правильность в чужих глазах.

ВЫБОР / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через принятие себя,

чуткость и способность выбирать сердцем. Энергия Выбора
помогает замечать, что действительно подходит вам, и учи-
тывать этот отклик наряду с реальными условиями. Внут-
реннее согласие становится основанием для решения, за ко-



 
 
 

торое вы готовы отвечать.
Умение видеть суть за формой позволяет ценить красо-

ту и одновременно замечать поступки, договорённости и по-
вседневную совместимость. Надёжность постепенно узнаёт-
ся в опыте: можно проверить обещание, обсудить неудоб-
ство, увидеть, как человек относится к вашим границам.

Общительность и способность создавать тёплые связи по-
могают находить поддержку без необходимости всем нра-
виться. Вы можете учитывать другого и сохранять собствен-
ную позицию. Такая взаимность укрепляет ощущение, что
рядом с людьми есть место и вашим потребностям.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Выбор сердцем». Возьмите один небольшой

вопрос, в котором вы долго ориентируетесь на чужое мне-
ние. Побудьте в тишине, положите руку на сердце, если вам
так удобно, и спросите: «Что для меня сейчас истинно? Ка-
кие условия действительно мне подходят?» Заметьте разни-
цу между собственным откликом и страхом разочаровать.
Сопоставьте выбранный вариант с известными обстоятель-
ствами и сделайте один посильный шаг. Позвольте выбору
быть достаточно хорошим, сохраняя возможность уточнить
его по опыту.

ЭНЕРГИЯ 07



 
 
 

 
Победитель

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — ощущение, что безопасность
нужно постоянно завоёвывать. Жизнь может воспринимать-
ся как соревнование, в котором нельзя замедляться, уступать
или отставать. Даже решённые задачи не дают покоя: вслед
за одной победой сразу требуется следующая, иначе возни-
кает тревога за собственное положение.

Когда цель теряет связь с внутренним смыслом, движение
превращается в гонку. Вы можете торопить события, пере-
оценивать силы и пренебрегать необходимой подготовкой.
Внимание занято преодолением препятствий, а повседнев-
ные условия, на которых держится устойчивость, остаются
без заботы.

Противоположная крайность — не начинать, если успех
нельзя гарантировать. Страх проиграть заставляет медлить
даже там, где доступен небольшой полезный шаг. Тогда энер-
гия уходит на сравнение и мысленную подготовку к борьбе, а
реальная возможность укрепить свою жизнь остаётся неис-
пользованной.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Список дел на день выполнен, но остановиться трудно.

Вы находите новую срочность, раздражаетесь на медлитель-
ность близких и воспринимаете отдых как потерю времени.
Внешне жизнь движется, однако ощущения «сейчас можно
выдохнуть» почти не возникает.

Или нужно решить понятный вопрос: разобраться с доку-
ментами, наладить быт, обратиться за необходимой инфор-
мацией. Вы знаете первый шаг, но откладываете его, потому
что боитесь отказа или сравниваете себя с теми, кто справля-
ется быстрее. Обычная задача начинает ощущаться как ис-
пытание собственной состоятельности.

ПОБЕДИТЕЛЬ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через смелость, собран-

ность и способность чувствовать своё направление. Победи-
тель помогает выходить из неподвижности, выбирать кон-
кретную цель и двигаться к ней последовательно. Так уве-
ренность получает реальные основания в сделанном.

Самообладание позволяет сохранять курс при трудностях



 
 
 

и соотносить усилия с доступными ресурсами. Вы може-
те ускориться, когда это необходимо, попросить содействия
или изменить маршрут. Препятствие становится задачей, ко-
торую можно рассмотреть, без обязательного поиска против-
ника.

Умение признавать собственные победы помогает закреп-
лять опыт устойчивости. Завершённое дело даёт право по-
чувствовать результат и восстановиться. Движение остаётся
вашим выбором, когда не требуется каждым новым дости-
жением доказывать право занимать своё место в жизни.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Движение к цели». Выберите одну посильную

задачу, которая укрепит вашу повседневную устойчивость.
Спросите: «Почему она важна именно мне? Что изменится,
когда я её решу?» Определите небольшой первый шаг и вы-
полните его без сравнения с чужим темпом. По ходу заме-
чайте желание превратить задачу в соревнование или отка-
заться из страха неудачи. После действия назовите конкрет-
ный результат и дайте себе его признать. Пусть уверенность
складывается из собственного движения, а не из необходи-
мости быть первым.

ЭНЕРГИЯ 08



 
 
 

 
Справедливость

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — внутренний суд, который не поз-
воляет почувствовать себя в безопасности. Вы можете болез-
ненно реагировать на чужую неправоту, делить людей на ви-
новатых и невиновных, ожидать наказания за собственную
ошибку. Тогда жизнь становится чередой проверок, где нуж-
но заранее оправдаться или установить, кто должен ответить.

Осуждение удерживает внимание в чужих поступках. Со-
бытие уже закончилось, но внутри продолжаются спор, обви-
нение и попытка восстановить справедливость. Собственные
чувства и доступные решения остаются в стороне. Жизнен-
ные силы расходуются на мысленное разбирательство, кото-
рое само по себе не меняет обстоятельств.

Страх последствий тоже может лишать опоры: ошибка
воспринимается как приговор себе или предвестие обяза-
тельного наказания. Трудно спокойно признать свою часть,
исправить возможное и продолжить жить. Потребность быть
безупречными усиливает напряжение даже в обычных по-
вседневных вопросах.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Сосед нарушил договорённость или коллега поступил, по

вашему мнению, несправедливо. Вы снова и снова мыслен-
но объясняете ему, почему он неправ, представляете ответ и
продолжаете спор. Вечер проходит в раздражении, хотя ре-
ального разговора не было, а нужные вам дела и восстанов-
ление отложены.

Или вы допустили небольшую ошибку и долго ожидае-
те неприятных последствий. Вместо конкретного исправле-
ния начинаете обвинять себя, вспоминать прежние прома-
хи и сомневаться в каждом следующем шаге. Один посту-
пок превращается в доказательство, что вам нельзя доверять
собственную жизнь.

СПРАВЕДЛИВОСТЬ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через беспристраст-

ность, взвешенность и понимание причин и последствий.
Справедливость помогает увидеть, что действительно про-
изошло, где проходит ваша ответственность и какие дей-
ствия способны восстановить порядок. Появляется опора на



 
 
 

ясность вместо непрерывного ожидания нарушения.
Умение видеть обе стороны позволяет защищать важные

границы без необходимости превращать другого человека во
врага. Можно обозначить условие, потребовать выполнения
договорённости или выбрать дистанцию, сохраняя внимание
к своей жизни. Отказ от мысленного наказания оставляет си-
лы для реальной защиты и решения.

Честность с собой включает право признать собственную
ошибку и исправить её. Устойчивость укрепляется, когда вы
умеете извлекать урок и продолжать действовать. Послед-
ствия становятся тем, с чем можно разобраться, а ответ-
ственность возвращает способность выбирать.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Весы настоящего момента». Вспомните ситу-

ацию, в которой вы продолжаете мысленно судить себя или
другого. Заметьте мысли, чувства и напряжение, не требуя
немедленно успокоиться. Затем спросите: «Что произошло
фактически? Что я создаю своим выбором прямо сейчас?
Что действительно зависит от меня?» Выберите одно доступ-
ное действие: уточнить условия, обозначить границу или ис-
править свою ошибку. Если сейчас действовать невозможно,
мягко верните внимание к текущему делу. Возвращаясь к
спору, замечайте его без нового обвинения себя.



 
 
 

ЭНЕРГИЯ 09



 
 
 

 
Мудрость

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — превращение осторожности в за-
крытость. После болезненного опыта может казаться, что на-
дёжнее ни от кого не зависеть, не просить помощи и не по-
казывать, что происходит внутри. За внешней самодостаточ-
ностью тогда скрывается ожидание непонимания или отвер-
жения.

Обида способна удерживать внимание в прошлом. Вы
возвращаетесь к чужим словам, заново переживаете неспра-
ведливость и постепенно переносите прежний опыт на но-
вых людей. Возможность поддержки становится всё менее
заметной, потому что привычная защита заранее отвечает:
«Мне всё равно никто не поможет».

Другая ловушка — уходить в бесконечные размышления
вместо участия в жизни. Можно долго разбираться в при-
чинах, искать полную ясность и откладывать простые реше-
ния. Или, наоборот, заполнять день делами, лишь бы не оста-
ваться наедине с чувством внутреннего одиночества. В обо-
их случаях трудно понять, какая опора нужна вам сейчас.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вам предлагают помощь с обычным делом, приглашают

провести время вместе или интересуются вашим состояни-
ем. Вы автоматически отказываетесь: объяснять долго, до-
верять тревожно, проще справиться самостоятельно. Но на-
грузка растёт, а чувство, что вы со всем одни, становится ещё
сильнее.

Или вы много раз мысленно возвращаетесь к давнему раз-
говору. Кажется, что ещё немного анализа поможет наконец
разобраться, но новых выводов не появляется. После таких
размышлений сил становится меньше, а сегодняшняя жизнь
всё больше определяется тем, что уже произошло.

МУДРОСТЬ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через мудрость, внут-

реннюю тишину и способность превращать опыт в понима-
ние. Разумная осторожность помогает выбирать, кому и в
чём доверять. Вы можете сохранять самостоятельность и од-
новременно замечать людей и условия, которые действитель-
но поддерживают.



 
 
 

Уединение становится временем восстановления, когда в
нём есть живой контакт с собой. Можно услышать усталость,
признать боль, отделить необходимую границу от привыч-
ки закрываться. Такая глубина помогает вернуться в повсе-
дневность с более ясным представлением о собственных по-
требностях.

Освобождение от обиды не требует оправдать чужой по-
ступок или снова сблизиться с тем, кто причинил вред. Мож-
но сохранить выводы и безопасную дистанцию, постепенно
переставая повторно проживать прошлое. Тогда внимание
возвращается к настоящему, а мудрость помогает видеть, где
уже возможен иной опыт.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Встреча с внутренней тишиной». Несколько

минут побудьте наедине с собой без привычного отвлечения
на дела. Спросите: «Что я сейчас боюсь почувствовать? От
чего меня защищает желание закрыться?» Позвольте мыс-
лям и переживаниям появиться без самокритики. Затем за-
пишите один полезный вывод из прошлого и одну потреб-
ность сегодняшнего дня. Выберите небольшой способ под-
держать себя сейчас: принять посильную помощь, сказать о
своём состоянии человеку, которому доверяете, или спокой-
но восстановиться. Не требуйте от себя немедленного про-



 
 
 

щения и полной открытости.
ЭНЕРГИЯ 10



 
 
 

 
Поток

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — ощущение, что устойчивость це-
ликом зависит от удачного стечения обстоятельств. Пока всё
складывается удобно, легко чувствовать доверие. Но неожи-
данный поворот может восприниматься как потеря всей опо-
ры: кажется, что жизнь снова решила за вас, а собственное
участие ничего не меняет.

Одна из ловушек — ждать, что подходящий момент сам
решит накопившиеся вопросы. Действие откладывается до
хорошего настроения, нужной встречи или особого знака.
Возможности могут появляться, но без вашего продолжения
остаются случайностями, на которые трудно опереться.

В другой крайности возникает попытка контролировать
каждый поворот. Вы спешите вернуть прежний план, вини-
те обстоятельства или подхватываете чужой уверенный со-
вет, лишь бы быстрее избавиться от неопределённости. Су-
еты становится больше, а собственного направления и спо-
койствия — меньше.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Меняется время встречи, откладывается ответ или нару-

шается привычный распорядок. Вместе с этим весь день объ-
является неудачным. Вы отменяете и те дела, которые всё
ещё могли бы выполнить, раздражаетесь или ждёте, когда об-
стоятельства снова позволят почувствовать себя уверенно.

Или бытовой вопрос давно требует вашего участия, но вы
надеетесь, что он как-нибудь разрешится. Время проходит,
неудобство сохраняется, и это становится ещё одним дока-
зательством «мне не везёт». Между тем небольшой доступ-
ный шаг всё это время оставался без внимания.

ПОТОК / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через доверие жизни,

гибкость и способность чувствовать своевременный момент
для действия. Поток помогает сохранять участие в проис-
ходящем, даже когда привычные условия меняются. У вас
остаётся возможность сориентироваться, выбрать ближай-
шее решение и использовать доступную поддержку.

Лёгкость позволяет перестраивать план без ощущения,



 
 
 

что вместе с ним разрушилась вся жизнь. Вы можете за-
метить новый вариант, перенести несрочное, принять по-
мощь или воспользоваться неожиданно освободившимся
временем. Изменение становится обстоятельством, с кото-
рым можно взаимодействовать.

Оптимизм и умение объединять людей помогают прохо-
дить повороты вместе. При этом доверие сохраняет связь с
собственным выбором: вы слышите советы, замечаете воз-
можности и решаете, как ими воспользоваться. Опора посте-
пенно связывается со способностью оставаться в своём цен-
тре среди движения.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Центр колеса». Вспомните небольшое изме-

нение планов, которое выбило вас из равновесия. Закройте
глаза, если так удобнее, и представьте колесо: события, мыс-
ли и чувства движутся по ободу, а вы возвращаете внима-
ние к спокойному центру. Спросите: «Где я сопротивляюсь
уже случившемуся? Какая возможность остаётся доступной
сейчас?» Сделайте несколько спокойных вдохов, затем выбе-
рите одно реальное действие в изменившихся условиях. От-
метьте, как ощущается доверие, когда в нём есть ваше соб-
ственное участие.

ЭНЕРГИЯ 11



 
 
 

 
Сила

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — привычка жить в постоянном на-
пряжении, словно безопасность держится только на вашей
способности всё выдержать. Кажется, что останавливаться,
уставать или нуждаться в помощи нельзя. Даже при благопо-
лучных обстоятельствах тело и внимание остаются в готов-
ности к очередному усилию.

Когда сила расходуется без выбора главного, появляются
суета и распылённость. Вы берётесь за несколько дел, пыта-
етесь ускорить других, не замечаете собственных пределов.
Накопленная усталость может выходить раздражением и рез-
костью, а затем сменяться бессилием. Поддерживать обыч-
ную жизнь становится труднее именно потому, что на неё всё
время направляется чрезмерное усилие.

Есть и страх собственной силы: опасение проявить жела-
ние, настоять на необходимом или занять место. Тогда энер-
гия сдерживается, пока напряжение не становится слишком
большим. Вместо спокойного участия в жизни возникают
колебания между подавлением себя и резким напором.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы продолжаете выполнять домашние дела, отвечать на

просьбы и решать чужие вопросы, хотя давно нуждаетесь в
отдыхе. Предложение помощи встречаете словами «я справ-
люсь». Позже простая просьба вызывает вспышку раздраже-
ния: сил уже нет, но признать это кажется слабостью.

Или день проходит в непрерывной занятости, а главное
так и остаётся незавершённым. Вы то переключаетесь между
задачами, то требуете от себя собраться ещё сильнее. Даже
вечером трудно остановиться: внутреннее «надо» не позво-
ляет почувствовать, что сейчас уже достаточно сделанного.

СИЛА / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через выносливость, са-

мообладание и умение управлять вниманием и энергией. Си-
ла помогает собраться в необходимый момент, выдержать
трудность и довести важное до результата. При этом вы мо-
жете выбирать, куда направлять усилие, сохраняя ресурс для
дальнейшей жизни.

Контакт с телом помогает различать готовность действо-



 
 
 

вать и потребность восстановиться. Напряжение и расслаб-
ление получают своё место. Вы умеете сделать паузу, распре-
делить нагрузку и принять поддержку, прежде чем усталость
начнёт определять ваше отношение к себе и окружающим.

Уверенное владение собой позволяет обозначать границы
без подавления. Можно сказать о недовольстве, отказаться
от лишнего и защитить необходимое спокойно. Земная опо-
ра укрепляется, когда сила доступна вам по выбору, а её на-
личие больше не нужно непрерывно доказывать.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Я управляю своей силой». В обычный день

остановитесь перед очередным усилием и почувствуйте те-
ло. Где вы напряжены, что устало, а где ещё есть живой им-
пульс? Спросите: «Что сейчас действительно важно? Где я
продолжаю только потому, что должен всё выдержать?» Поз-
вольте дыханию оставаться спокойным и выберите одно со-
размерное действие: завершить главное, отложить лишнее
или принять помощь. После заметьте, удалось ли сохранить
силы и ясность. Задача практики — почувствовать управле-
ние усилием, включая возможность вовремя его ослабить.

ЭНЕРГИЯ 12



 
 
 

 
Иное видение

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — привычка считать собственные
потребности менее важными, чем чужие. Ради сохране-
ния расположения и привычной опоры вы можете терпеть
неудобства, соглашаться из чувства вины и отдавать время,
необходимое для собственной жизни. Постепенно безопас-
ность начинает зависеть от того, довольны ли вами другие.

Жертвенность нередко сопровождается скрытым ожида-
нием: кто-то должен заметить усилия, понять без слов и на-
конец позаботиться о вас. Когда этого не происходит, по-
являются обида и беспомощность. Помощь может превра-
щаться в напоминание о долге, а собственное право выби-
рать условия остаётся непризнанным.

Другая ловушка — застыть в ожидании, называя это при-
нятием. Кажется, что изменить ничего нельзя, нужно толь-
ко терпеть или дождаться спасения. Внутренняя пауза теря-
ет смысл, если не помогает увидеть реальность и доступный
выбор. Непройденный опыт продолжает повторяться через
знакомое согласие против себя.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вас просят о небольшой помощи, но постепенно она за-

нимает всё свободное время. Вы не говорите, что уже труд-
но, опасаясь показаться неблагодарными или эгоистичными.
Собственные дела откладываются, растёт усталость, а оче-
редная просьба воспринимается как доказательство, что вас
используют.

Или неудобный порядок давно можно было обсудить, но
вы ждёте, что близкий сам поймёт. Внутри накапливаются
претензии: «После всего, что я сделал, он должен догадать-
ся». Человек может даже не знать о ваших ожиданиях, пока
привычная жертва не становится причиной конфликта.

ИНОЕ ВИДЕНИЕ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через ценность себя, со-

страдание и способность увидеть ситуацию иначе. Иное ви-
дение помогает заметить варианты, которые раньше скры-
вались за выбором между «терпеть всё» и «отказать всем».
Можно сохранять участие и одновременно учитывать соб-
ственные условия жизни.



 
 
 

Гибкость позволяет пересмотреть распределение обязан-
ностей, предложить другой объём помощи или принять под-
держку. Терпение даёт время разобраться без поспешного
обрыва связи. Вы можете признать фактические ограниче-
ния и найти ту небольшую область, где решение всё ещё при-
надлежит вам.

Самоценность возвращает опору в собственную жизнь.
Ваше время, пространство, отдых и потребности получают
законное место в общем решении. Тогда помощь становит-
ся осознанным действием, а внутреннее спокойствие мень-
ше зависит от того, заметят ли вашу самоотверженность.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Смена взгляда». Возьмите небольшую ситуа-

цию, в которой вы терпите неудобство ради другого. Спро-
сите: «Что я увижу, если признаю свои потребности такими
же значимыми? Как можно помочь иначе?» Не торопите от-
вет. Отдельно назовите реальную просьбу, своё согласие и
ожидание, которое не было озвучено. Найдите один новый
вариант: ограничить время, разделить дело, попросить по-
мощи или прямо обсудить условие. Сделайте посильный шаг
и понаблюдайте за чувством вины, не принимая его за дока-
зательство, что вы поступили плохо.
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Трансформация

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — страх утратить привычную без-
опасность. Даже неудобная, но знакомая ситуация может ка-
заться надёжнее нового этапа. Вы понимаете, что что-то ис-
черпано, однако продолжаете удерживать прежний распоря-
док, отношения, работу или представление о себе, потому
что неизвестность пугает сильнее текущего неудобства.

Зацепленность за прошлое удерживает силы в том, что
уже не поддерживает жизнь. Сохраняются лишние вещи,
незавершённые дела, старые обещания и надежда однажды
вернуть прежнее. Для нового не остаётся ни внимания, ни
пространства, а застой постепенно начинает ощущаться как
единственно возможный порядок.

Противоположная реакция — резко всё разрушить, чтобы
немедленно избавиться от напряжения. Импульсивное обну-
ление может ненадолго дать облегчение, но оставить без под-
готовленной опоры. В обоих случаях трудно различить есте-
ственное завершение и собственную реакцию на страх пере-
мен.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы продолжаете жить по распорядку, который давно не

подходит, храните ненужное или возвращаетесь к делу, поте-
рявшему смысл. Каждый раз находится причина подождать:
сейчас неподходящий момент, вдруг ещё пригодится, сна-
чала нужно всё предусмотреть. Решение откладывается, а
неудовлетворённость становится привычной.

Или после очередного трудного дня появляется желание
немедленно всё бросить и начать с чистого листа. В этот мо-
мент трудно увидеть, какая часть жизни действительно тре-
бует завершения, а что можно сохранить и изменить посте-
пенно. Сильное переживание задаёт масштаб решения рань-
ше, чем появилась ясность.

ТРАНСФОРМАЦИЯ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через принятие перемен

и способность видеть их суть. Трансформация помогает чув-
ствовать момент завершения, освобождать место для следу-
ющего этапа и начинать заново после кризиса. Внутренняя
устойчивость сохраняется благодаря способности отвечать



 
 
 

на изменения.
Умение действовать в нестабильности позволяет находить

ясность даже без полного плана. Вы можете отделить полез-
ный опыт от исчерпанной формы, подготовить ближайший
шаг и постепенно создать новые повседневные условия. Про-
житое остаётся ресурсом, когда больше не требуется возвра-
щать его целиком.

Смелость отпускать поддерживает жизненность земной
опоры. Завершённое дело освобождает внимание, пересмот-
ренная привычка возвращает время, признанная перемена
позволяет увидеть доступную возможность. Обновление ста-
новится частью жизни, которую можно проходить осознан-
но.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Отпустить старое». Выберите одну небольшую

вещь, привычку или незавершённое дело, которое удержи-
ваете главным образом потому, что оно знакомо. Спросите:
«Что здесь уже завершилось? Что я боюсь потерять вместе с
этим?» Признайте страх и назовите полезный опыт, который
хотите сохранить. Затем сделайте один соразмерный шаг к
завершению или обновлению — без резких решений о всей
жизни. Отметьте, какое пространство освободилось и что те-
перь может поддержать вас в настоящем.
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Гармония

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — потеря внутренней меры, из-за
которой трудно выстроить устойчивый ритм жизни. Появля-
ется стремление то резко всё наладить, то полностью отка-
заться от усилий. Повседневная опора зависит от очередного
подъёма или спада, а реальные потребности остаются между
этими крайностями.

Нетерпение заставляет требовать немедленного результа-
та. Хочется сразу восстановить порядок, запастись уверен-
ностью и избавиться от любого дискомфорта. Когда жизнь не
подчиняется этому темпу, возникает раздражение или разо-
чарование. Посильные регулярные действия кажутся слиш-
ком маленькими, хотя именно они могли бы поддерживать.

Есть и привычка сохранять внешнее спокойствие ценой
подавленных переживаний. Вы долго терпите, не замечая
усталость и несогласие, а затем реагируете резко. Либо пыта-
етесь заглушить внутреннюю пустоту постоянными впечат-
лениями и удовольствиями. Становится труднее услышать,
чего на самом деле не хватает для восстановления.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы решаете привести жизнь в порядок и за один день бе-

рётесь за множество дел. После перенапряжения не хочется
делать ничего, привычные обязанности снова накапливают-
ся. Затем появляется новое обещание «с понедельника всё
изменить», и круг повторяется.

Или вы соглашаетесь с неудобствами, стараясь не нару-
шать спокойствие дома. Напряжение долго остаётся невы-
сказанным, пока небольшая мелочь не вызывает сильного
раздражения. После вспышки хочется снова всё сгладить, но
сама потребность в отдыхе, участии или понятной догово-
рённости так и не названа.

ГАРМОНИЯ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через умеренность, тер-

пение и чувствование собственного ритма. Гармония по-
могает соотносить дела с доступными силами и создавать
устойчивые условия для жизни. Небольшое действие, кото-
рое можно повторять, постепенно становится надёжнее оче-
редного резкого рывка.



 
 
 

Внутреннее чувствование позволяет вовремя замечать пе-
регрузку, потребность в тишине или необходимость вклю-
читься в дело. Вы можете менять темп без отказа от на-
правления. Равновесие развивается через способность воз-
вращаться к себе в изменяющихся обстоятельствах.

Душевность и умение примирять помогают согласовывать
разные потребности в общем быту. Можно спокойно выра-
зить неудобство, выслушать другого и найти соразмерное
решение. Так внешний порядок поддерживается живой до-
говорённостью, а внутри остаётся больше пространства для
спокойствия.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Вернуться в равновесие». Заметьте момент,

когда хочется сделать всё немедленно, полностью отстра-
ниться или заглушить дискомфорт. Остановитесь, почув-
ствуйте дыхание и спросите: «Я сейчас слышу себя или реа-
гирую? Какая простая потребность осталась без внимания?»
Выберите одно умеренное действие, соответствующее отве-
ту: посильную часть дела, короткое восстановление или спо-
койное обсуждение условия. Не пытайтесь заодно исправить
весь день. После отметьте, какой темп позволил сохранить и
участие в жизни, и собственные силы.
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Проявление

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — зависимость чувства безопасно-
сти от возможности обладать и удерживать. Деньги, вещи,
влияние или присутствие определённого человека могут ка-
заться гарантией, без которой вы не справитесь. Желание
сохранить их становится настолько сильным, что начина-
ет определять решения раньше спокойной оценки обстоя-
тельств.

Страх потери способен оправдывать манипуляции, обман
и давление: «Мне нужно защитить своё», «Иначе меня обой-
дут», «Сначала надо обеспечить себя». Стремление к лёг-
кой выгоде или зависть к чужому благополучию усиливают
тревогу. Внутренняя опора подменяется попыткой получить
власть над условиями и людьми.

Другая ловушка — отрицать такие желания, чтобы сохра-
нить образ правильного человека. Непризнанные жадность,
зависимость или потребность контролировать продолжают
влиять скрыто. Либо, наоборот, любой поступок оправдыва-
ется сильным желанием. В обоих случаях теряется свобода
увидеть импульс и выбрать, следовать ли ему.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вам обещают быстро решить материальное затруднение.

Облегчение от этой мысли настолько велико, что хочется
не замечать сомнительные условия и раздражаться на тех,
кто предлагает разобраться внимательнее. Возможность по-
лучить желаемое начинает казаться доказательством надёж-
ности.

Или вы связываете свою устойчивость с конкретным че-
ловеком и болезненно реагируете на его самостоятельность.
Появляются проверки, напоминания о долге, попытки вы-
звать чувство вины. Внешне это может объясняться забо-
той о совместной жизни, но внутри всё сильнее звучит страх
остаться без привычной гарантии.

ПРОЯВЛЕНИЕ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через проницательность,

смелость и способность управлять собственной теневой сто-
роной. Проявление помогает увидеть скрытый мотив — в чу-
жом предложении и в собственном желании. Такое понима-
ние позволяет выбирать опору яснее, сохраняя свободу пе-



 
 
 

ред сильным искушением.
Умение замечать возможности и распоряжаться ресурса-

ми поддерживает практическую самостоятельность. Вы мо-
жете стремиться к достатку, защищать своё и действовать ре-
шительно, оценивая цену результата. Обаяние и убедитель-
ность становятся способом договариваться и создавать цен-
ность без использования чужой уязвимости.

Принятие собственных желаний возвращает заключён-
ную в них силу. Можно признать страх потери, зависть или
потребность влиять, не объявляя себя плохим человеком
и не делая импульс приказом. Внутренняя устойчивость
укрепляется через опыт осознанного выбора средств и гра-
ниц.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Проявить скрытую суть». Вспомните неболь-

шую ситуацию, где страх потери вызывает желание удержать
или получить своё любой ценой. Произнесите: «С любовью
и благодаря, я проявляю суть тебя и принимаю в ней себя».
Понаблюдайте, какое собственное желание, страх или при-
вязанность становятся видимыми. Не осуждайте и не оправ-
дывайте их. Спросите: «Как я могу позаботиться о реальной
устойчивости, сохраняя свободу свою и другого?» Выбери-
те одно действие без давления и обмана: уточнить условие,



 
 
 

прямо назвать потребность или отказаться от неприемлемой
цены.
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Башня

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — привязанность к опоре, кото-
рая держится на жёстких убеждениях и образе собствен-
ной непогрешимости. Привычный порядок, положение или
прежнее решение могут казаться незыблемыми. Признать
необходимость перемен трудно, потому что это переживает-
ся как сомнение в вашей ценности и способности управлять
жизнью.

Гордыня способна мешать замечать слабые места заранее.
Предупреждение воспринимается как критика, чужой совет
— как попытка лишить авторитета. Силы направляются на
защиту созданного, даже когда оно уже требует пересмотра.
Чем больше усилий вложено в прежнее, тем страшнее уви-
деть, что часть основания перестала работать.

В другой крайности разочарование вызывает желание раз-
рушить всё сразу. Один неудачный способ объявляется до-
казательством бессмысленности всего опыта. Вместо после-
довательного обновления возникает резкий отказ от опор,
среди которых ещё есть полезное и жизнеспособное.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы продолжаете поддерживать неработающий порядок

расходов, обязанностей или повседневных дел, потому что
сами когда-то его установили. Предложение что-то изме-
нить вызывает спор о вашей компетентности. Практический
вопрос остаётся нерешённым, а напряжение растёт вокруг
необходимости признать ошибку.

Или привычная система даёт сбой, и кажется, что теперь
всё рухнуло. Хочется обвинить обстоятельства либо полно-
стью отказаться от прежнего. В сильной реакции трудно уви-
деть конкретную часть, требующую ремонта, и те ресурсы,
которые по-прежнему сохраняются.

БАШНЯ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через стойкость, реши-

тельность и способность строить жизнь на более прочном
основании. Башня помогает замечать, какие убеждения и
способы перестали поддерживать, и осознанно их пересмат-
ривать. Устойчивость развивается вместе со способностью
учиться на том, что обнаружила жизнь.



 
 
 

Созидательная сила позволяет восстанавливаться после
трудностей и постепенно выстраивать новый порядок. Вы
можете определить уязвимое место, сохранить полезное и
подготовить изменение без требования немедленно переде-
лать всё. Опора становится реалистичнее, когда учитывает
сегодняшние условия.

Благодарность помогает взять из прошлого опыт, сохра-
няя свободу двигаться дальше. Признание ошибки освобож-
дает от необходимости защищать её бесконечно. Внутрен-
няя зрелость позволяет сказать «этот способ больше не под-
ходит» и направить силы на то, что действительно будет под-
держивать жизнь.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Новый фундамент». Выберите одну неболь-

шую область быта, в которой прежний порядок регулярно
создаёт трудности. Спросите: «Какое убеждение заставляет
меня его сохранять? Что здесь действительно поддержива-
ет, а что держится только на привычке или гордости?» За-
пишите один принцип, на который хотите опереться теперь.
Сохраните полезную часть и измените один посильный эле-
мент. После отметьте, удалось ли укрепить реальную опору,
не превращая пересмотр решения в приговор себе и всему
прошлому.
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Звезда

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — зависимость веры в себя от внеш-
него признания. Чтобы чувствовать своё место в жизни, мо-
жет казаться необходимым быть особенными, заметными
и достойными восхищения. Обычная повседневность тогда
выглядит недостаточной, а собственный вклад обесценива-
ется, если не вызывает яркого отклика.

Есть и противоположная крайность — прятать способно-
сти из страха, что в них не увидят ценности. Вы ждёте под-
ходящих условий, разрешения или полной уверенности. То,
что даётся естественно, кажется незначительным. Из-за это-
го жизнь лишается источника вдохновения, который мог бы
поддерживать даже небольшими проявлениями.

Сравнение с чужой яркой историей способно усиливать
пессимизм. Внимание уходит от доступных возможностей к
доказательствам собственной недостаточности. Вместо по-
степенного создания опоры появляется ожидание момента,
когда успех сразу подтвердит ваше право быть собой.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы хотите заняться делом, которое оживляет вашу повсе-

дневность, но откладываете: это слишком просто, никто не
оценит, у других получается лучше. Маленькая возможность
почувствовать себя способными остаётся без продолжения,
потому что от неё ждут сразу большого подтверждения цен-
ности.

Или после сравнения с чужими достижениями собствен-
ная жизнь начинает казаться серой. Вы перестаёте замечать,
что уже умеете, кому полезны и что можете сделать сейчас.
Даже добрый, но сдержанный отклик воспринимается как
отсутствие признания и заставляет снова спрятаться.

ЗВЕЗДА / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через веру в природные

способности, оптимизм и ощущение собственного направле-
ния. Звезда помогает видеть возможность продолжения да-
же в непростом периоде. Надежда получает земное основа-
ние, когда вы замечаете доступный шаг и позволяете своему
дару участвовать в реальной жизни.



 
 
 

Творческий подход помогает находить необычное реше-
ние в простых условиях и придавать повседневности живой
смысл. Можно проявить умение без сцены и особого статуса:
создать полезное, поддержать человека, воплотить неболь-
шую идею. Через такие действия появляется опыт собствен-
ной ценности.

Способность вдохновлять делает вас участником общего
пространства, где важны разные дары. Можно замечать чу-
жой свет и сохранять свой, принимать отклик без требова-
ния восхищения. Чувство принадлежности укрепляется, ко-
гда не нужно заслуживать его исключительностью.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Моя путеводная звезда». Спросите: «Какой

мой дар сейчас хочет проявиться? Как он может поддержать
мою обычную жизнь?» Выберите самый небольшой доступ-
ный способ дать ему форму, не ожидая идеальных условий.
Перед действием заметьте сравнение, желание заслужить по-
хвалу или привычку назвать замысел незначительным. Поз-
вольте этим мыслям быть увиденными и всё же сделайте по-
сильное. После назовите, что вы создали и какую пользу или
живость это принесло независимо от силы чужой реакции.
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Луна

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — превращение неизвестности в
переживание угрозы. Воображение заполняет недостающие
сведения пугающими образами, и тело откликается на них
так, словно опасность уже рядом. Обычный вопрос о буду-
щем начинает лишать спокойствия ещё до того, как вы разо-
брались в обстоятельствах.

Страх может смешиваться с интуицией. Возникает трево-
га, и ум объясняет её как точное предупреждение: «Лучше
не пробовать», «Здесь обязательно что-то случится». Вместо
внимания к внутреннему сигналу и его исследованию появ-
ляется уверенность в придуманном исходе. Возможность по-
заботиться о себе сужается до избегания.

Другая ловушка — искать успокоение только в фантазии
о том, как всё однажды станет хорошо. Реальные вопросы
остаются без решения, а разрыв между ожиданием и повсе-
дневностью усиливает неуверенность. В обоих случаях вни-
мание надолго покидает настоящее, где уже есть конкретные
условия и доступные опоры.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вам предстоит обычный разговор, обращение с вопросом

или небольшое изменение привычного порядка. До события
вы успеваете представить отказ, конфликт и неприятные по-
следствия. Начать становится страшно, хотя подтверждаю-
щих сведений пока нет. Силы расходуются на проживание
возможной беды, а сама задача откладывается.

Или задержался ответ, изменился знакомый тон, появи-
лась непонятная информация. Ум быстро собирает из этого
тревожный сюжет. Вы уже строите защиту от предполагае-
мого исхода и перестаёте замечать, что причина ещё неиз-
вестна, а условия вашей жизни пока остались прежними.

ЛУНА / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через веру в себя, чув-

ствительность и ясное различение внутреннего образа и про-
исходящего. Луна помогает замечать тонкие состояния и
скрытые переживания. Когда вы умеете наблюдать их, появ-
ляется возможность понять, о какой потребности сообщает
тревога и что действительно требует внимания.



 
 
 

Доверие собственному отклику соединяется со способно-
стью уточнять обстоятельства. Вы можете прислушаться к
себе, проверить непонятное, подготовиться и выбрать под-
ходящий темп. Безопасность становится связана с осознан-
ной заботой о настоящем, а неизвестность оставляет место
нескольким возможным исходам.

Воображение возвращается к созиданию: помогает нахо-
дить решения, обустраивать пространство и представлять
доступный следующий шаг. Внутренняя глубина поддержи-
вает жизнь, когда образы можно использовать, сохраняя сво-
боду не принимать каждый из них за действительность.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Выйти из тумана». Выберите один повседнев-

ный вопрос, в котором тревога уже рисует исход. Запишите
отдельно: что известно, какую картину создаёт страх и что
можно уточнить. Почувствуйте, как вы реагируете на этот
образ, не объявляя само ощущение доказательством опасно-
сти. Спросите: «Что поможет мне увидеть ситуацию яснее и
позаботиться о себе сейчас?» Сделайте одно разумное дей-
ствие по доступным сведениям. Если тревожный сюжет воз-
вращается, замечайте его и вновь обращайтесь к тому, что
происходит в действительности.
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Солнце

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — потребность постоянно получать
подтверждение своей значимости, чтобы чувствовать себя
на месте. Если внимание направлено на другого, могут воз-
никать обида, раздражение или ощущение ненужности. Без-
опасность начинает зависеть от того, насколько заметны ва-
ши старания, успехи и присутствие.

Стремление быть центром может проявляться через уве-
ренное руководство, щедрую заботу или демонстрацию бла-
гополучия. Но за внешней яркостью иногда скрывается
страх оказаться обычным человеком со своими потребностя-
ми. Трудно просто отдыхать, принимать поддержку и оста-
ваться ценными, когда вы никого не согреваете и ничем не
впечатляете.

В другой крайности свет удерживается внутри из опасе-
ния быть непринятыми. Либо вся энергия отдаётся одному
делу или человеку, пока не наступает истощение. Чувство
достаточности теряется: даже хорошего дня мало, если ни-
кто не подтвердил, что вы важны.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
В общем разговоре вашу историю быстро сменяет чужая.

Вместо интереса к происходящему появляется мысль, что
вас не ценят. Хочется вернуть внимание, доказать значи-
мость или совсем отстраниться. Простое перемещение об-
щего интереса переживается как потеря своего места среди
людей.

Или вы делаете для дома и близких гораздо больше, чем
позволяют силы, надеясь, что это обязательно заметят. От-
сутствие благодарности вызывает резкость, хотя внутри нуж-
ны участие и отдых. Привычная роль источника тепла меша-
ет прямо сказать, что поддержка сейчас необходима вам са-
мим.

СОЛНЦЕ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через жизнелюбие, ис-

кренность и способность замечать уже существующее хо-
рошее. Солнце помогает переживать повседневность как
пространство, в котором можно жить и восстанавливаться.
Ощущение опоры становится теплее, когда у простых радо-



 
 
 

стей появляется собственная ценность.
Оптимизм поддерживает ясность в трудный момент: вы

можете увидеть доступный ресурс, обратиться к людям и
сделать следующий шаг. Умение объединять создаёт круг
взаимного участия. Ваше присутствие приносит тепло, когда
в этом круге остаётся место каждому, включая вас.

Щедрость соединяется с наполненностью. Можно делить-
ся, принимать признание и заботиться о себе без необходи-
мости непрерывно подтверждать особый статус. Право быть
частью жизни сохраняется и в тихий день, когда вы ничего
не доказываете и позволяете себе просто быть.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Светить из наполненности». Спросите: «Что

уже сейчас поддерживает меня и приносит простую ра-
дость?» Назовите три конкретные вещи из сегодняшней жиз-
ни, не требуя от себя особого настроения. Дайте себе немно-
го времени получить их тепло: спокойно поесть, отдохнуть
в удобном месте, побыть в добром контакте. Затем подели-
тесь небольшим участием, если есть свободное желание. За-
метьте ожидание благодарности, не осуждая его. Вернитесь
к ощущению ценности сделанного и собственного присут-
ствия, даже если отклик оказался тихим.
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Пробуждение

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — автоматическое проживание про-
шлого в настоящем. Семейные представления, прежние кон-
фликты и коллективные убеждения могут незаметно опре-
делять, что вы считаете безопасным и возможным. Знакомая
реакция возникает раньше, чем вы успеваете увидеть сего-
дняшнюю ситуацию.

Когда внутри появляется потребность жить иначе, старые
объяснения уже не дают опоры, а новое понимание ещё не
оформилось. Этот промежуток может переживаться как ту-
пик: вы сомневаетесь в себе, цепляетесь за привычное или
ищете чужую идею, которая немедленно вернёт определён-
ность. Собственный внутренний отклик остаётся без внима-
ния.

Родовые конфликты тоже способны удерживать силы в
прошлом. Возникает необходимость занимать чью-то сторо-
ну, повторять семейный страх или продолжать давний спор.
Внутренняя связь с корнями тогда становится тяжестью, по-
тому что право на собственный путь воспринимается как от-
каз от принадлежности.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
При обсуждении обычного решения у вас сразу звучит се-

мейная фраза: «Рассчитывать можно только на себя», «Луч-
ше ничего не менять» или другая знакомая установка. Вы от-
казываетесь от доступной помощи или новой возможности,
не разобравшись, относится ли прежний опыт к сегодняш-
ним условиям.

Или похожий конфликт возникает снова, и кажется, что
это неизбежная история вашей семьи. Но в начале разго-
вора вы уже приняли привычную роль: заранее защищае-
тесь, уступаете или обвиняете. Момент собственного уча-
стия остаётся незамеченным, поэтому новый эпизод под-
тверждает старое объяснение.

ПРОБУЖДЕНИЕ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через глубину понима-

ния, связь со своими корнями и состояние наблюдателя.
Пробуждение помогает узнавать повторяющийся опыт и ви-
деть, как он влияет на нынешний выбор. Появляется воз-
можность сохранить полезное, не воспроизводя всю преж-



 
 
 

нюю историю.
Зрелость позволяет обращаться к семейному опыту как к

источнику навыков, стойкости и поддержки. Вы можете за-
мечать унаследованные способности, учиться у пройденно-
го и при этом выбирать собственные условия жизни. При-
надлежность не требует отказываться от того, что стало ясно
вам самим.

Внутреннее пробуждение начинается с способности уви-
деть привычную реакцию до поступка. Неспешность даёт
время услышать себя, различить прошлое и настоящее, най-
ти иной ответ. Так опора укрепляется через живую связь с
опытом и свободу осознанно продолжать свой путь.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Свидетель внутри». В момент знакомой реак-

ции на вопрос о безопасности остановитесь и спросите: «Что
во мне сейчас хочет быть увиденным и понятым?» Пона-
блюдайте за мыслями, ощущениями и всплывающей семей-
ной фразой без немедленного спора с ними. Запишите пер-
вое осознание. Затем посмотрите, что относится к прошло-
му опыту, а что действительно происходит сегодня. Выбе-
рите один небольшой ответ из настоящего: уточнить обстоя-
тельство, принять подходящую помощь или обозначить соб-
ственное условие. Отметьте, где появилась свобода не повто-



 
 
 

рять привычное автоматически.
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Мир

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — восприятие окружающего мира
как пространства, от которого нужно постоянно защищать-
ся. Собственная картина жизни становится единственно до-
пустимой. Всё непривычное — чужой уклад, мнение, способ
общаться или решать дела — может ощущаться как угроза
ещё до того, как вы разобрались в реальных условиях.

Жёсткая защита сужает круг доступной поддержки. Труд-
но договориться, принять иной опыт и увидеть несколько
способов устроить жизнь. Внимание фиксируется на том,
что мешает, а чувство спокойствия ставится в зависимость
от полного соответствия внешнего мира вашим ожиданиям.

Другая ловушка — искать окончательное ощущение дома
только во внешних обстоятельствах. Кажется, что опора по-
явится в другом месте, среди нужных людей или после за-
вершения всех неудобств. Но внутреннее несогласие сопро-
вождает и новые условия, если привычка бороться остаётся
неувиденной.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Новый человек предлагает иной порядок совместного де-

ла, и вы воспринимаете это как попытку нарушить ваши гра-
ницы. Разговор быстро становится спором о правильном об-
разе жизни. Возможность договориться о конкретном усло-
вии теряется за защитой целой картины мира.

Или в непривычной среде вы заранее чувствуете себя чу-
жими. Вместо того чтобы узнать правила, задать вопрос или
найти точку контакта, замечаете главным образом различия.
Подтверждение «это место не для меня» появляется раньше
реального опыта, а доступные способы почувствовать себя
увереннее остаются без внимания.

МИР / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через внутреннюю це-

лостность, миролюбие и способность находить своё место в
многообразном мире. Мир помогает чувствовать опору в се-
бе и постепенно осваивать разные условия. Чужое отличие
может оставаться отличием, не превращаясь в обязательную
опасность.



 
 
 

Широта взгляда позволяет замечать несколько вариантов,
искать общий язык и пользоваться взаимной поддержкой.
Дипломатичность помогает выяснять правила, обозначать
свои потребности и находить понятные договорённости. Вы
можете быть частью общего пространства, сохраняя индиви-
дуальность.

Ощущение дома постепенно связывается с пониманием
собственной природы и умением взаимодействовать с жиз-
нью. Границы остаются необходимыми, но получают ясный
смысл: защищать важное и позволять подходящему входить.
В таком состоянии становится легче завершать старый этап
и расширять доступное пространство опыта.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Расширение границ». Выберите небольшую

ситуацию, в которой вы заранее считаете себя чужими
или видите угрозу из-за непривычности. Спросите: «Каким
определением о себе или мире я сейчас ограничиваюсь?» За-
метьте желание закрыться, не заставляя себя доверять без
оснований. Отделите нужную границу от требования, чтобы
всё было знакомым. Затем сделайте один безопасный шаг к
более широкому пониманию: узнайте правило, задайте во-
прос или найдите общую потребность. Посмотрите, что из-
менилось, когда появился реальный опыт вместо готового



 
 
 

вывода.
ЭНЕРГИЯ 22



 
 
 

 
Свобода

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — подмена свободы отказом учи-
тывать последствия. Спонтанное желание может становиться
достаточным основанием бросить дело, нарушить обещание
или рискнуть необходимым. В моменте появляется облегче-
ние, но затем незавершённость и утраченные договорённо-
сти делают земную опору менее надёжной.

Наивная доверчивость тоже способна лишать устойчиво-
сти. Хочется верить, что всё устроится легко, поэтому важ-
ные условия остаются неуточнёнными, а предупреждения
— незамеченными. Собственный выбор передаётся настро-
ению, красивому обещанию или надежде начать заново без
связи с прежними обязательствами.

Противоположная крайность — заключить себя в тесную
систему ролей и обязанностей. Любая спонтанность кажется
опасной, а привычный порядок становится единственной га-
рантией. Лёгкость исчезает, жизнь тяжелеет, и желание всё
бросить растёт именно потому, что в повседневности давно
нет места свободному движению.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы легко соглашаетесь на планы, а позже теряете интерес

и меняете решение, не обсудив это с другими. Или спонтан-
но расходуете то, что было нужно для необходимого дела.
Следом приходится разбираться с последствиями, и перво-
начальная свобода оборачивается новыми ограничениями.

Или вы настолько привязаны к роли ответственного чело-
века, что не позволяете себе даже небольшого отклонения
от распорядка. Усталость копится, неожиданность раздража-
ет, а мысль об отдыхе вызывает вину. Тогда вместо живой
гибкости остаётся мечта однажды полностью сбежать от всей
устроенной жизни.

СВОБОДА / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Муладхары раскрывается через внутреннюю сво-

боду, находчивость и открытость новому. Свобода помогает
видеть неожиданные решения, легко перестраиваться и на-
чинать следующий этап без лишней тяжести прошлого. Вы
можете пробовать, сохраняя внимание к тому, на чём дер-
жится ваша повседневная жизнь.



 
 
 

Свежий взгляд позволяет отделять реальное обязатель-
ство от привычного способа его выполнять. Можно изменить
форму, пересмотреть лишнее, попросить участия и оставить
место спонтанности. Ответственность становится осознанно
выбранной частью жизни, внутри которой есть движение.

Искренность и чувство юмора помогают переживать
неожиданности без необходимости драматизировать каж-
дую ошибку. Вы можете признать последствие, исправить
возможное и продолжить путь. Земная устойчивость поддер-
живает свободу, когда не требуется ни убегать от жизни, ни
удерживать себя в неизменной роли.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Шаг в свободу». Выберите одно небольшое

обязательство, которое хочется бросить, или роль, в которой
стало слишком тесно. Спросите: «Что здесь действительно
необходимо, а за какой способ или образ я слишком дер-
жусь?» Заметьте желание убежать либо усилить контроль.
Найдите более свободную форму, сохраняющую важную до-
говорённость: другой порядок, посильный срок или разде-
лённую задачу. Обсудите изменение, если оно касается дру-
гих, и сделайте первый шаг. Отметьте, появилась ли лёгкость
без новых последствий, от которых затем пришлось бы осво-
бождаться.



 
 
 



 
 
 



 
 
 

ГЛАВА ВТОРАЯ



 
 
 

 
Свадхистана

 
Жизненная и сексуальная энергия, желания, близость и

наполненность
Свадхистана связана с жизненной и сексуальной энерги-

ей, желаниями, чувственностью и удовольствием. С ней со-
относится первый резервуар жизненной силы — внутренний
запас энергии. Здесь мы исследуем, что наполняет вас инте-
ресом, теплом и доверием, а что оставляет усталость и ощу-
щение пустоты.

Вспомните, легко ли вам понять, чего хочется именно
вам, позволить себе приятное и сохранить себя в близости.
Важно замечать и удовольствие, и его последствия: после че-
го становится больше сил, а после чего возникает потреб-
ность снова искать наполненность снаружи. Такой взгляд по-
могает осознаннее обращаться со своими желаниями.



 
 
 

 
Свадхистана

 
Выберите энергию, указанную в вашем расчёте. Её описа-

ние откроется по нажатию на строку.
01 Маг 81
02 Жрица 83
03 Императрица 85
04 Император 87
05 Учитель 89
06 Выбор 91
07 Победитель 93
08 Справедливость 95
09 Мудрость 97
10 Поток 99
11 Сила 101
12 Иное видение 103
13 Трансформация 105
14 Гармония 107
15 Проявление 109
16 Башня 111
17 Звезда 113
18 Луна 115
19 Солнце 117
20 Пробуждение 119
21 Мир 121
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ЭНЕРГИЯ 01



 
 
 

 
Маг

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — трудность открыто признавать и
проявлять свои желания. Вам может хотеться тепла, удоволь-
ствия, нежности или нового опыта, но первый импульс оста-
навливается сомнением: «Можно ли мне этого хотеть? Как
меня воспримут?» Живая потребность остаётся внутри, а
вместе с ней сдерживается возможность чувствовать себя на-
полненными и свободно участвовать в жизни.

Другая ловушка — превращать собственное желание в
требование. Инициатива становится способом утвердить
свою волю: отдыхать, общаться или сближаться нужно имен-
но так, как вы решили. Желание другого воспринимается
как помеха или отказ признавать вашу значимость. Вместо
взаимного отклика появляется борьба за то, кто определяет
происходящее.

Стремление всегда оставаться самостоятельными тоже
может ограничивать этот центр. Трудно показать, что вам
нужны внимание и участие, позволить другому позаботить-
ся о вас. За внешней уверенностью скрывается страх зависи-
мости или отказа. Тогда чувствительность уступает контро-
лю, а удовольствие становится задачей, которую необходимо



 
 
 

организовать собственными силами.
 

КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ
 

Вам хочется провести время иначе: попробовать интерес-
ное занятие, отдохнуть, добавить в день приятное. Но жела-
ние кажется недостаточно важным, чтобы дать ему место.
Вы откладываете его, ждёте приглашения или надеетесь, что
кто-то сам догадается. Позже возникает недовольство: жизнь
проходит в обязанностях, хотя собственный импульс так и
не получил выражения.

Или вы предлагаете совместный досуг и заранее представ-
ляете, как всё должно пройти. Близкий хочет другого — и
вместо любопытства к его отклику появляется раздражение.
Даже согласие уже не приносит радости, если его пришлось
добиться. Внимание занято тем, последовали ли вашей ини-
циативе, а не тем, приятно ли вам обоим.

МАГ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Свадхистаны раскрывается через живую инициа-

тиву, смелость признавать желания и способность давать им
созидательную форму. Маг помогает первым предложить,



 
 
 

попробовать, заговорить о важном и внести в привычную
жизнь новый импульс. Вы можете участвовать в собствен-
ном наполнении, замечая то, что действительно пробуждает
интерес.

Сила слова позволяет выражать желание ясно, без требо-
вания угадать и без давления. Можно сказать, чего хочет-
ся, услышать ответ и выбрать подходящий способ действия.
Собственная определённость оставляет место чужой свобо-
де: различие желаний становится поводом для диалога, со-
храняя ценность каждого.

Доверие к себе помогает и принимать. Вы можете быть
самостоятельными, нуждаться в нежности, откликаться на
предложенное и позволять себе удовольствие. В такой от-
крытости инициатива соединяется с восприимчивостью:
жизненная сила получает выражение через собственный вы-
бор и взаимный обмен.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Сила намерения». Выберите одно небольшое

желание, которое оживляет вас, но регулярно остаётся без
внимания. Спросите: «Чего я действительно хочу? Что ме-
шает мне дать этому место?» Заметьте страх оценки, при-
вычку ждать чужой инициативы или желание заранее управ-
лять ответом. Затем назовите своё желание простыми слова-



 
 
 

ми и сделайте посильный шаг к его воплощению. Если оно
предполагает участие другого, предложите, оставив возмож-
ность свободно ответить. После прислушайтесь к состоянию:
удалось ли почувствовать удовольствие от самого проявле-
ния, сохраняя открытость происходящему?

ЭНЕРГИЯ 02



 
 
 

 
Жрица

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — потеря контакта с собственным
чувствованием. Вы можете тонко замечать чужое настрое-
ние, но хуже понимать, чего хочется вам самим. Желание
угодить или не нарушить связь заставляет подстраиваться, и
постепенно собственное удовольствие начинает зависеть от
того, доволен ли другой.

Страх уязвимости может скрывать настоящее состояние
за удобной маской. Внешне вы согласны, спокойны и ласко-
вы, хотя внутри есть усталость, обида или нежелание. Невы-
сказанное продолжает влиять на общение через намёки, ди-
станцию и ожидание, что близкий сам догадается.

Другая ловушка — пытаться вычислить чувства вместо
живого контакта с ними. Ум угадывает намерения, сравни-
вает интонации, ищет скрытый смысл. Возникают подозре-
ния, недоговорённость или обсуждение человека с третьими
лицами. Внутренняя тишина теряется, а вместе с ней стано-
вится труднее переживать доверие и наполненность.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вас спрашивают, как хотелось бы провести свободное

время. Вы отвечаете «как тебе удобно», даже не успев при-
слушаться к себе. Позже выбранное занятие не радует, но
сказать об этом неловко: вы ведь сами согласились. Раздра-
жение остаётся без понятного объяснения.

Или хочется нежности и внимания, но прямо попросить
страшно. Вы становитесь молчаливее, проверяете реакцию,
ждёте особой чуткости. Близкий видит изменение настро-
ения, но не знает вашей потребности. Ожидаемая встреча
чувств сменяется взаимными догадками.

ЖРИЦА / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Свадхистаны раскрывается через восприимчи-

вость, искренность и доверие внутреннему отклику. Жрица
помогает различать приятное и нежеланное, замечать насы-
щение, усталость и потребность в контакте. У вашего состо-
яния появляется собственный голос, который можно учиты-
вать в обычной жизни.

Мягкость и дипломатичность позволяют выражать жела-



 
 
 

ния бережно. Можно предложить, отказаться, попросить па-
узу или сказать о нежности без обвинений и скрытого испы-
тания. Чуткость к другому сохраняет взаимность, когда ря-
дом с ней есть уважение к себе.

Внутренняя тишина помогает принимать внимание и пе-
реживать чувственность без непрерывного угадывания. Вы
можете слушать человека, замечать атмосферу и при этом
оставаться в собственном чувствующем центре. Тогда бли-
зость и уединение становятся подходящими способами на-
полняться в разное время.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Внутренний голос». Перед небольшим реше-

нием об отдыхе, удовольствии или совместном времени по-
будьте несколько минут в тишине. Спросите: «Чего я сейчас
хочу? Что мне приятно, а на что я соглашаюсь ради чужо-
го настроения?» Заметьте отклик до попытки объяснить его.
Затем выразите одну потребность простыми словами или
дайте ей посильное место в своём дне. Если участвует дру-
гой человек, выслушайте его ответ. После прислушайтесь,
что изменилось, когда собственное чувствование получило
место в общении.

ЭНЕРГИЯ 03



 
 
 

 
Императрица

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — попытка наполниться только
извне, не замечая собственного состояния. Удовольствие
связывается с красивой обстановкой, покупкой, вкусной
едой или постоянной заботой близкого. Всё это может радо-
вать, но при внутренней нехватке облегчение быстро прохо-
дит и снова хочется получить больше.

Забота тоже способна превращаться в скрытое условие
любви. Вы много даёте, создаёте уют, стараетесь предугадать
желания другого и ждёте столь же внимательного ответа. Ес-
ли он не приходит в нужной форме, появляются обида, при-
дирчивость и желание управлять поведением близкого. Тёп-
лый обмен начинает зависеть от подсчёта вложенного.

Другая ловушка — забыть о собственном удовольствии в
роли заботящегося человека. Чужие потребности получают
время и внимание, а отдых и живые желания откладываются.
Щедрость постепенно сменяется истощением: отдавать уже
трудно, но и принимать без чувства долга непривычно.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
У вас есть свободное время, но вместо того, что действи-

тельно хотелось бы, вы снова улучшаете условия для всех
вокруг. Когда близкие отдыхают по-своему, возникает раз-
дражение: ваши старания будто не оценили. Собственная по-
требность в отдыхе при этом так и осталась неозвученной.

Или после трудного дня хочется немедленно порадовать
себя чем-то внешним. Приобретение или впечатление при-
носит короткий подъём, но усталость и пустота возвращают-
ся. Вы продолжаете искать приятное, не успев понять, что
сейчас нужны тишина, нежность, творчество или возмож-
ность ничего не организовывать.

ИМПЕРАТРИЦА / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Свадхистаны раскрывается через чувственность,

щедрость и способность создавать живое наполнение. Импе-
ратрица помогает замечать удовольствие в доступном: при-
косновении, красоте, отдыхе, собственном творении. Вни-
мание возвращается к тому, как вы это переживаете, и при-
ятное получает время быть почувствованным.



 
 
 

Мягкость и терпение позволяют бережно относиться к
своим желаниям и ритму другого. Можно заботиться без
требования подчиниться, принимать участие без необходи-
мости немедленно отплатить и прямо говорить о том, что
хочется получить.

Созидательная сила даёт выход жизненности через идеи,
творчество и тёплые действия. Когда в круг заботы включе-
ны вы сами, становится легче делиться из наполненности.
Удовольствие перестаёт быть редкой наградой и занимает
естественное место в повседневности.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Напитать себя». Выделите десять минут и

спросите: «Что сегодня действительно наполнило бы ме-
ня?» Прежде чем что-то приобретать или делать для других,
почувствуйте собственную потребность. Выберите одно до-
ступное удовольствие: спокойный отдых, приятное занятие,
нежность к себе или небольшой творческий жест. Дайте се-
бе прожить его без параллельных обязанностей. Если возни-
кает ожидание благодарности или мысль, что удовольствие
ещё не заслужено, просто заметьте её. После отметьте, что
принесло живое насыщение, а что вы привыкли лишь счи-
тать приятным.

ЭНЕРГИЯ 04



 
 
 

 
Император

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — стремление подчинить желания
и чувственность жёсткому порядку. Спокойнее, когда всё за-
ранее известно: как отдыхать, когда сближаться и какой ре-
акции ждать. Неожиданное собственное желание или иной
ритм близкого могут восприниматься как нарушение управ-
ляемости.

Страх уязвимости мешает довериться переживанию, ко-
торое невозможно полностью организовать. Проще предло-
жить план, дать указание или позаботиться о внешних усло-
виях, чем признаться в смущении и потребности в нежности.
Тело и чувства остаются в собранности даже там, где хочется
расслабиться.

Категоричность способна превращать предпочтение в
обязательное правило для другого. Несогласие задевает ав-
торитет, возникает желание настаивать или критиковать. То-
гда надёжность связи путается с подчинением, а простран-
ство свободного отклика постепенно сужается.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы подробно планируете совместный выходной. Когда

близкий предлагает провести часть времени иначе, раздра-
жает не столько предложение, сколько сам отход от сцена-
рия. Досуг становится выполнением программы, и даже при-
ятные события трудно почувствовать за постоянной провер-
кой плана.

Или хочется внимания, но вместо прямой просьбы вы
объясняете человеку, как он должен вести себя в отношени-
ях. В ответ он защищается, а вам кажется, что потребность в
близости не уважают. За спором о правилах остаётся невы-
сказанное желание тепла.

ИМПЕРАТОР / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Свадхистаны раскрывается через надёжность, зре-

лые границы и способность создавать спокойные условия
для чувственности. Император помогает договориться о
важном, уважать согласие и освобождать место для отдыха.
Такая опора позволяет меньше контролировать каждую ми-
нуту.



 
 
 

Внутренняя уверенность даёт возможность проявлять
мягкость и принимать заботу. Можно быть самостоятельны-
ми, говорить о нужде в нежности и слышать, что подходит
другому. Уязвимость получает место в контакте, не лишая
вас достоинства.

Гибкость помогает сохранять надёжность при изменении
планов и настроений. Вы можете учитывать обстоятельства,
пробовать новое и оставлять часть встречи незапланирован-
ной. Ответственность поддерживает взаимное удовольствие,
когда служит живым людям с их меняющимися желаниями.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Гибкая опора». Выберите небольшую ситуа-

цию отдыха или близости, где вы настаиваете на своём сце-
нарии. Спросите: «Что здесь действительно важно для меня?
Что я боюсь почувствовать, если всё пойдёт иначе?» Назови-
те необходимую границу и отличите её от привычного спо-
соба. Затем предложите другой допустимый вариант, а если
участвует близкий — спросите о его желании. Понаблюдайте
за стремлением вернуть контроль. После отметьте, удалось
ли сохранить доверие и получить удовольствие без полного
управления происходящим.

ЭНЕРГИЯ 05



 
 
 

 
Учитель

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — оценка желания раньше, чем вы
успели его почувствовать. Усвоенные представления о пра-
вильном отдыхе, допустимом удовольствии и достойном по-
ведении могут вызывать стыд даже за обычную потребность
в нежности или приятном времени для себя.

Роль правильного человека заставляет соответствовать
образцу. Важно выглядеть хорошим партнёром, не разочаро-
вать семью, следовать словам авторитета. Постепенно стано-
вится трудно различить свои ценности и чужие требования.
Живая наполненность уступает обязанности переживать всё
надлежащим образом.

Есть и желание учить другого, как ему чувствовать и про-
являться. Собственный опыт объявляется нормой, различия
превращаются в повод для нравоучений. Разговор о желани-
ях становится спором о принципах, в котором обоим труд-
нее оставаться искренними.

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
У вас появляется возможность отдохнуть, но внутри зву-



 
 
 

чит, что сначала нужно выполнить все обязанности. Даже
когда срочных дел нет, удовольствие сопровождается виной.
Вы продолжаете искать полезное занятие, потому что просто
радоваться своему времени кажется недостаточно достой-
ным.

Или близкий делится непривычным для вас предпочте-
нием. Вместо интереса к его состоянию возникает оценка:
«Так не должно быть». Собеседник закрывается, а вы може-
те воспринимать молчание как отсутствие доверия, не заме-
чая, что откровенность встретилась с поучением.

УЧИТЕЛЬ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Свадхистаны раскрывается через зрелые ценно-

сти, открытость познанию и уважение к живому опыту. Учи-
тель помогает осмысленно выбирать, что подходит вам, и
создавать отношения, в которых желания можно обсуждать
спокойно. Принцип становится опорой, когда его смысл по-
нятен и разделён.

Способность слушать разные точки зрения позволяет
узнавать себя и другого глубже. Можно задавать вопросы без
экзамена, делиться пережитым без требования повторить и
пересматривать запрет, если он потерял связь с вашей жиз-



 
 
 

нью.
Традиции способны создавать тепло и предвкушение: сов-

местное время, бережный разговор, приятный ритуал отды-
ха. Их можно сохранять и обновлять вместе. Знание поддер-
живает чувственность, когда помогает жить внимательнее к
себе и не отнимает право на естественную радость.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Внутренний наставник». Заметьте небольшое

желание, которое сразу вызывает внутреннее «неправильно»
или «не заслужено». Спросите: «Какой принцип здесь ва-
жен мне самому? Что я повторяю лишь потому, что так учи-
ли?» Дайте себе услышать и ценность, и настоящее состоя-
ние. Найдите один бережный способ дать желанию место, со-
храняя важные для вас границы и взаимное согласие. После
понаблюдайте, что изменилось, когда решение опиралось на
понимание, а не только на страх нарушить образец.

ЭНЕРГИЯ 06



 
 
 

 
Выбор

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — стремление соответствовать кра-
сивому образу вместо внимания к настоящему пережива-
нию. Можно быть занятыми тем, как вы выглядите, насколь-
ко желанны и правильно ли складывается встреча. За этой
оценкой собственные желания и ощущения становятся ме-
нее различимыми.

Идеализация заставляет ждать от близкого безошибочно-
го понимания, постоянной романтики или подтверждения
любви. Реальный человек неизбежно отличается от образа, и
разочарование может вытеснять то тепло, которое действи-
тельно есть. Чувственность превращается в проверку соот-
ветствия ожиданию.

Страх потерять внимание способен подталкивать к согла-
сию вопреки внутреннему отклику. Трудно назвать неже-
ланное, сделать выбор или принять различие предпочтений.
Внешняя гармония сохраняется, но после контакта остаются
усталость и ощущение, что себя снова не услышали.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Перед встречей вы стараетесь выглядеть безупречно и за-

ранее представляете, какое впечатление нужно произвести.
Во время общения внимание возвращается к оценке себя:
достаточно ли вы интересны, красивы, привлекательны. Да-
же приятное прикосновение или тёплая беседа проходят ми-
мо, потому что вы больше наблюдаете за образом со сторо-
ны, чем участвуете.

Или вы соглашаетесь на занятие и форму близости, кото-
рые не особенно подходят, боясь огорчить другого. Позже
возникает раздражение, но его причина неочевидна. Кажет-
ся, что партнёр должен был понять всё сам, хотя собственное
предпочтение не прозвучало.

ВЫБОР / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Свадхистаны раскрывается через принятие себя,

чуткость и способность выбирать сердцем. Энергия Выбо-
ра помогает замечать настоящий интерес и удовольствие, со-
храняя контакт с телом и состоянием. Можно переживать
свою привлекательность без требования постоянно подтвер-



 
 
 

ждать её извне.
Видение сути за формой позволяет узнавать человека в

его живых проявлениях. Вы замечаете поступки, нежность,
искренность и способность слышать. Отношения получа-
ют возможность развиваться в собственном ритме, включая
простые моменты, которые не обязаны выглядеть идеально.

Общительность, вкус и романтичность помогают созда-
вать атмосферу взаимного раскрытия. Можно предлагать
приятное, говорить о границах, принимать различие жела-
ний и выбирать подходящее обоим. Внутреннее согласие де-
лает близость свободнее и поддерживает естественную чув-
ственность.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Выбор сердцем». Возьмите один небольшой

вопрос об удовольствии или близости, в котором вы стара-
етесь угадать правильный ответ. Остановитесь и спросите:
«Что для меня сейчас истинно? Какой вариант откликается
мне самому?» Заметьте, где появляется желание понравить-
ся или сохранить идеальную картину. Назовите своё предпо-
чтение и выберите посильное действие. Если решение сов-
местное, дайте другому так же свободно выразиться. После
отметьте, удалось ли почувствовать себя участником встре-
чи, а не только подходящим образом для чужого взгляда.
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Победитель

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — превращение желаний в гонку и
близости в соревнование. Может хотеться, чтобы впечатле-
ний было больше, отношения развивались быстрее, а сов-
местная жизнь соответствовала выбранной цели. Внимание
направляется на движение вперёд, и становится трудно по-
чувствовать, что радует вас сейчас.

Потребность вести способна заглушать чужой ритм. Мед-
лительность, иной интерес или желание отдохнуть воспри-
нимаются как препятствие. Возникают давление и раздраже-
ние, хотя для наполненности иногда нужны спокойное при-
сутствие, нежность и возможность никуда не спешить.

Есть и бездействие из страха неудачи: если нельзя сразу
быть уверенными и успешными, желания остаются без во-
площения. Либо цели и занятость занимают всё время, по-
могая избегать более уязвимого вопроса о том, чего хочется
в личной жизни. Энергия движения есть, но её связь с жи-
вым откликом теряется.



 
 
 

 
КАК ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ЖИЗНИ

 
Вы организуете насыщенный выходной и стараетесь

успеть всё. Близкий устаёт или предлагает задержаться в од-
ном приятном месте, а вы раздражаетесь из-за отставания от
плана. Событий много, но к концу дня трудно вспомнить,
когда вы действительно наслаждались временем вместе.

Или в отношениях хочется быстрее получить определён-
ный результат: добиться внимания, перейти к следующе-
му этапу, доказать свою привлекательность. Отклик другого
становится мерой победы. Вместо любопытства к человеку
и собственным чувствам появляется напряжённое ожидание
достижения.

ПОБЕДИТЕЛЬ / РАСКРЫТИЕ РЕСУРСА
 

ЧТО ПОМОГАЕТ РАСКРЫТЬ
СИЛУ И РЕСУРС ЧАКРЫ

 
Ресурс Свадхистаны раскрывается через смелость, актив-

ность и способность чувствовать направление собственных
желаний. Победитель помогает давать интересу движение:
выбирать приятное занятие, предлагать совместный опыт,
выходить из привычной неподвижности.

Самообладание позволяет сохранять связь с состоянием



 
 
 

по пути к желаемому. Вы можете замедлиться, изменить
маршрут, услышать усталость или возникшее новое жела-
ние. В таком движении остаётся место удовольствию от са-
мого процесса.

Уважение к свободе другого поддерживает совместность.
Можно вовлекать личным интересом, договариваться о тем-
пе и радоваться разным проявлениям. Жизненная сила полу-
чает созидательный выход, когда развитие приносит напол-
нение, а не требует непрерывно подтверждать первенство.

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ
РАСКРЫТИЯ ЧАКРЫ

 
Практика «Движение к цели». Спросите: «Какого живо-

го опыта мне сейчас хочется?» Выберите небольшой шаг к
нему, который зависит от вас: попробовать занятие, предло-
жить прогулку или назвать желание. По ходу следите, не сме-
нился ли интерес стремлением добиться определённой ре-
акции. Если участвует близкий, уточните его ритм и оставь-
те свободу ответа. Дайте себе хотя бы немного времени по-
чувствовать происходящее без следующей цели. После назо-
вите, что действительно наполнило, а где вы лишь пытались
быстрее достичь результата.

ЭНЕРГИЯ 08



 
 
 

 
Справедливость

 
 

ГДЕ ЭНЕРГИЯ ЧАКРЫ ТЕРЯЕТ СИЛУ
 

Главное ограничение — внутренний суд, который пре-
вращает чувства и желания в постоянную оценку. Возника-
ют вопросы, кто любит правильно, кому положено больше
внимания и насколько справедливо распределено приятное.
Вместо непосредственного переживания появляется необхо-
димость установить правоту.

Подсчёт вложенного может делать заботу скрытым обяза-
тельством другого. Вы даёте время, нежность или участие,
заранее ожидая определённого ответа. Если его нет, возни-
кает чувство несправедливости, хотя само ожидание могло
не быть озвучено. Обмен теряет лёгкость и становится раз-
бирательством о долге.
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