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Аннотация
Перед вами фундаментальный терапевтический курс,

рассчитанный на один месяц ежедневной практики. Каждый
день посвящен работе с определенным аспектом личности: от
очищения ментального мусора и исцеления внутреннего ребенка
до преодоления страха богатства, интеграции Тени и обретения
контакта со своей глубинной Самостью.



 
 
 

Альбина Сабиева
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ

РИТУАЛЫ СО СВЕЧАМИ
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РИТУАЛЫ СО СВЕЧАМИ

31 день внутренней трансформации: практическое
руководство по работе с бессознательным через архе-
тип огня, хромотерапию и символическое действие

ВВЕДЕНИЕ. Метафизика и нейробиология живого
огня

С того самого момента, когда далекий предок человека
впервые принес тлеющую ветвь в темную пещеру, пламя
перестало быть просто физико-химической реакцией окис-
ления. Огонь стал первым терапевтическим пространством
человечества. Вокруг костра формировалась речь, зарожда-
лись мифы, структурировался коллективный опыт и кри-
сталлизовалось самосознание вида Homo sapiens.

В современном мегаполисе мы катастрофически оторва-
ны от природных первоэлементов. Мы смотрим в плоские
холодные экраны смартфонов, излучающие синий спектр,
разрушающий наши циркадные ритмы и истощающий дофа-
миновую систему. В этом искусственном, мерцающем диод-



 
 
 

ном мире человеческая психика тоскует по живому, пульси-
рующему свету.

Почему психологический ритуал со свечой работа-
ет?

Ответ лежит на стыке нейрофизиологии, когнитивной на-
уки и глубинной аналитической психологии:

1. Нейробиология взгляда на пламя (Оптико-вести-
булярная фиксация)

В древней традиции йоги существует практика трата-
ка — непрерывное созерцание пламени свечи. Современные
электроэнцефалографические (ЭЭГ) исследования подтвер-
ждают: пристальный взгляд на кончик фитиля в полутемной
комнате вызывает феномен «сенсорного торможения» в ко-
ре больших полушарий.

•
Мерцание пламени свечи происходит с естественной мик-

рочастотой около 6–10 Гц. Это в точности соответствует диа-
пазону

альфа-волн
головного мозга (состояние спокойного бодрствования,

медитации и творческого озарения).
•
Снижается активность так называемой
дефолт-системы мозга
(DMN — Default Mode Network), которая в обычном со-

стоянии непрерывно продуцирует тревожные мысли о про-



 
 
 

шлом и будущем, самоедство и ментальный шум («мысли-
тельную жвачку»).

•
Мозг переходит в трансовое, пластичное состояние, в ко-

тором психологические защиты временно ослабевают, от-
крывая прямой доступ к ассоциативным полям подсознания.

2. Психология цвета и хромотерапия
Цвет свечи — это не дань суеверной магии, а точный

хромотерапевтический и психосемантический инструмент.
В работах Макса Люшера, Иоганнеса Иттена и Василия Кан-
динского убедительно доказано, что каждая длина световой
волны запускает специфический каскад психофизиологиче-
ских реакций:

•
Красный (длинноволновой спектр)
возбуждает симпатическую нервную систему, повышает

пульс, стимулирует выработку адреналина, мобилизует ли-
бидо и волю.

•
Синий и голубой (коротковолновой спектр)
активируют парасимпатическую систему, снижают мы-

шечный тонус, купируют тревожность, замедляют дыхание.
•
Зеленый
стабилизирует вегетативную нервную систему, создавая

глубинное ощущение безопасности и витального баланса.



 
 
 

•
Черный
символизирует психологический контейнер, архетип Те-

ни, точку поглощения и обнуления отживших структур лич-
ности.

3. Материализация метафоры и телесное действие
Бессознательное не реагирует на абстрактные абстракции

типа «я должен стать увереннее в себе». Бессознательное го-
ворит на языке первобытных образов, телесных ощущений
и завершенных действий. Свеча — это законченная модель
психической жизни:

•
Воск
— плоть, память, застывший опыт прошлого, готовый к

переплавке.
•
Фитиль
— несгибаемая ось личности, Эго, волевое намерение.
•
Пламя
— трансформирующий дух, осознанность, катарсис.
•
Таяние воска
— наглядный образ энтропии, отпускания контроля, пе-

рехода твердого (ригидного блока) в жидкое (пластичное со-
стояние).



 
 
 

Когда вы своими руками зажигаете свечу, наносите на
нее знаки, вслух проговариваете намерение и наблюдаете за
ее сгоранием, ваш мозг регистрирует это событие не как
«мысль», а как физически свершившийся необрати-
мый факт. Внутренний гештальт закрывается.

Рекомендации по выполнению:
•
Выполняйте ритуал вечером, перед сном, когда социаль-

ная активность угасает.
•
Отключите все гаджеты. Комната должна быть затемнена.
•
Используйте свечи из натурального воска (пчелиный, со-

евый, кокосовый) — они горят ровно и обладают собствен-
ным тактильным ароматом, подключая обонятельный анали-
затор к процессу терапии.

•
Обязательно ведите дневник после каждого ритуала, от-

вечая на вопросы для самоанализа.

31 РИТУАЛ СВЕЧНОЙ ТРАНСФОРМАЦИИ

ДЕНЬ 1. БЕЛАЯ СВЕЧА
Ритуал «Чистый лист: Аннулирование старых контрак-

тов и ментальное обнуление»
•



 
 
 

Психологический фокус
: Снятие груза накопленного эмоционального истощения,

очищение сознания от фоновых тревог, выход из режима
«дня сурка». Белый цвет аккумулирует весь спектр, симво-
лизируя абсолютную незапятнанность и точку первичного
творения (

Tabula Rasa
).
•
Материалы
: Одна классическая белая восковая свеча, чистый лист

бумаги А4, черная гелевая ручка, огнеупорное блюдо, спич-
ки.

[ БЕЛОЕ ПЛАМЯ ]

│

┌───────┴───────┐

▼ ▼

ОТПУСКАНИЕ ПРОСТРАНСТВО

ПРОШЛОГО НОВОГО
•
Протокол выполнения



 
 
 

:
•
Сядьте в удобную позу, положите ладони на бедра ладо-

нями вверх. Закройте глаза и сделайте пять медленных вдо-
хов через нос и удлиненных выдохов через рот.

•
Зажгите белую свечу. Смотрите на основание пламени

(синюю его часть) в течение трех минут, не отрывая взгляда.
Позвольте мыслям свободно проплывать мимо, словно обла-
кам на ветру.

•
Возьмите лист бумаги и разделите его вертикальной чер-

той на две половины.
•
На левой стороне выпишите все, от чего вы устали: ста-

рые неработающие обещания самому себе, тягостные соци-
альные обязательства, навязчивые страхи ошибок. Пишите
без цензуры.

•
Оторвите левую половину листа. Поднесите ее к пламени

белой свечи со словами:
«Я освобождаю свое сознание от отживших смыслов. Я

стираю старые записи. Мое пространство чисто, моя воля
свободна»

.
•



 
 
 

Дайте бумаге сгореть в огнеупорном блюде. Пепел развей-
те в окно или смойте водой.

•
На правой половине напишите крупно всего три слова:
«Я НАЧИНАЮ ЗАНОВО»
. Положите этот лист под подсвечник и оставьте свечу до-

гореть минимум на треть.
•
Вопросы для дневника
:
•
Какую самую тяжелую эмоциональную гирю я держал в

руках последние месяцы?
•
Что самое страшное произойдет, если я позволю себе про-

сто остановиться и начать с нуля?
•
Аффирмативный якорь
:
«Мое прошлое мертво. Мое настоящее невинно и откры-

то возможностям»
.

ДЕНЬ 2. КРАСНАЯ СВЕЧА
Ритуал «Пламя витальности: Реанимация внутреннего

зверя и преодоление апатии»



 
 
 

•
Психологический фокус
: Работа с хронической усталостью, подавленной виталь-

ной энергией, функциональной гипотонией и прокрастина-
цией. Красный цвет стимулирует ретикулярную формацию
ствола мозга, запуская первобытный инстинкт жизни и те-
лесной активности.

•
Материалы
: Толстая красная свеча, молотый красный перец или ще-

потка корицы, металлическая игла.
•
Протокол выполнения
:
•
Возьмите красную свечу в обе руки. Почувствуйте ее

плотность, покатайте между ладонями, разогревая своим
теплом.

•
Иглой нацарапайте на воске снизу вверх спираль — сим-

вол восходящего жизненного потока кундалини/либидо.
•
Натрите свечу щепоткой корицы или перца (тактильный

триггер тепла и активации).
•
Зажгите свечу. Встаньте перед ней во весь рост, расставив



 
 
 

ноги на ширину плеч и слегка согнув колени (заземленная
поза воина).

•
С каждым вдохом представляйте, как алый свет пламени

проникает через ступни, поднимается по ногам, наполняет
таз, живот и грудь горячей пульсирующей силой.

•
На выдохе издайте низкий звук «ХА!», сбрасывая мышеч-

ный панцирь с плеч и челюстей. Повторите семь раз.
•
Произнесите формулу манифестации воли:
«Мое тело живо. Моя кровь горяча. Моя сила принадле-

жит мне по праву рождения. Я возвращаю себе вкус, ярость
и радость действия»

.
•
Постойте в тишине, чувствуя гул в мышцах и учащенное

сердцебиение.
•
Вопросы для дневника
:
•
Куда именно утекает моя жизненная сила: на какие пустые

споры, токсичных людей или бесплодные размышления?
•
Если бы моя витальность вернулась на 100%, какое сме-



 
 
 

лое действие я совершил бы завтра утром?
•
Аффирмативный якорь
:
«Я полон первобытной силы. Я выбираю действовать

здесь и сейчас»
.

ДЕНЬ 3. ОРАНЖЕВАЯ СВЕЧА
Ритуал «Золотое дитя: Разблокировка спонтанности и

творческого экстаза»
•
Психологический фокус
: Исцеление «засушенного», гиперответственного взрос-

лого, снятие запрета на игру, дуракаваляние, сексуальность
и креативное самовыражение. Оранжевый спектр активиру-
ет вторую чакру (Свадхистану), центры удовольствия в лим-
бической системе.

•
Материалы
: Ярко-оранжевая свеча, эфирное масло апельсина или

мандарина, цветные карандаши, лист бумаги.
•
Протокол выполнения
:
•



 
 
 

Капните три капли масла цитруса на верхушку оранжевой
свечи. Обоняние связано напрямую с лимбическим мозгом,
мгновенно пробуждая ассоциации с праздником, детством и
беззаботностью.

•
Зажгите свечу. Сядьте прямо на пол (как сидят дети в дет-

ской комнате), оставив чопорные кресла.
•
Возьмите цветные карандаши нерабочей рукой (левша —

правой, правша — левой). Это движение выбивает мозг из
жестких рациональных стереотипов.

•
Глядя на танцующее оранжевое пламя, начните рисовать

на бумаге абсолютно бессмысленные, дикие, яркие караку-
ли, спирали, забавных фантастических существ. Не пытай-
тесь создать «шедевр». Задача — вернуть радость кинесте-
тического акта рисования.

•
Улыбнитесь свече и произнесите:
«Я разрешаю себе быть нелепым, веселым, ярким и жи-

вым. Я снимаю с себя обязанность быть идеальным. Мой
внутренний ребенок свободен творить»

.
•
Сверните рисунок в кораблик или самолетик и положите

на видное место.



 
 
 

•
Вопросы для дневника
:
•
Какое детское увлечение приносило мне чистый экстаз,

пока взрослые не сказали, что «этим на жизнь не заработа-
ешь»?

•
Как я могу прямо сегодня добавить 10% дурачества и

флирта в свой день?
•
Аффирмативный якорь
:
«Жизнь — это игра, а не экзамен. Я позволяю себе сиять

и радоваться»
.

ДЕНЬ 4. ЖЕЛТАЯ СВЕЧА
Ритуал «Солнечный скальпель: Прояснение ума и рассе-

чение когнитивного тумана»
•
Психологический фокус
: Борьба с ментальной спутанностью, дезориентацией,

прокрастинацией перед сложными интеллектуальными зада-
чами. Желтый спектр стимулирует левое полушарие, акти-
визирует логику, селективное внимание и волевую концен-



 
 
 

трацию.
•
Материалы
: Желтая свеча (желательно из чистого медового воска),

кристалл горного хрусталя или прозрачный граненый стакан
с чистой водой.

•
Протокол выполнения
:
•
Поставьте желтую свечу перед собой. За свечой поставьте

стакан с водой так, чтобы луч пламени проходил сквозь тол-
щу воды, преломляясь.

•
Зажгите огонь. Сфокусируйте зрение на точке преломле-

ния света в воде.
•
Сделайте глубокий вдох и представьте, что ваш ум — это

кристально чистая призма.
•
Назовите вслух ту проблему или задачу, которая кажется

вам неразрешимым клубком хаоса.
•
Глядя на желтое пламя, разбейте эту проблему ровно на

три конкретных шага. Произнесите каждый шаг вслух чет-
ким, командным голосом:



 
 
 

«Шаг первый: ... Шаг второй: ... Шаг третий: ... Хаос от-
ступает. Мысль становится острой, как лезвие меча»

.
•
Выпейте воду из стакана медленными глотками, якоря со-

стояние кристальной ясности внутри тела.
•
Вопросы для дневника
:
•
Какую простую правду о своей текущей ситуации я отка-

зываюсь видеть из-за страха принять решение?
•
Какой первый шаг я сделаю завтра до 12:00?
•
Аффирмативный якорь
:
«Мой разум ясен. Мое зрение пронзает иллюзии. Я вижу

свой путь»
.

ДЕНЬ 5. ЗЕЛЕНАЯ СВЕЧА
Ритуал «Сад изобилия: Трансформация психологии дефи-

цита в психологию ресурса»
•
Психологический фокус



 
 
 

: Преодоление глубинного экзистенциального страха бед-
ности, синдрома «нищего сознания», зависти и патологиче-
ской жадности. Зеленый — архетипический цвет хлорофил-
ла, органического роста, природы и самовозобновляющейся
жизни.

•
Материалы
: Зеленая свеча, крупная монета или банковская купюра,

живое комнатное растение или ветка дерева.
•
Протокол выполнения
:
•
Положите монету или купюру на стол, а сверху установите

зеленую свечу.
•
Рядом поставьте живое растение. Прикоснитесь пальцами

к живой земле в горшке или зеленому листу.
•
Зажгите свечу. Почувствуйте контраст: мертвый ме-

талл/бумага денег и живая пульсирующая сила природы.
•
Сделайте переоценку ценностей вслух:
«Деньги — это не идол и не дефицит. Деньги — это зе-

леные листья на древе моей пользы миру. Как земля не бо-
ится отдавать плоды, так и я открываюсь непрерывному



 
 
 

потоку обмена»
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