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Альбина Сабиева
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ

РИТУАЛЫ НА ПРИРОДЕ
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РИТУАЛЫ НА ПРИРОДЕ

50 практик глубинного исцеления: на поляне, в лесу, в горах, на скале, у костра,
у реки, у озера, у моря и у водопада

ВВЕДЕНИЕ. Экопсихология и возвращение дикого «Я»
Современный человек болен синдромом дефицита природы (Nature Deficit Disorder).

Зажатый в бетонных сотах мегаполисов, окруженный синтетическими полимерами, стеклом
и круглосуточным электромагнитным шумом, Homo sapiens XXI века находится в состоянии
непрерывного биологического шока. Мы эволюционировали миллионы лет в теснейшем сен-
сорном контакте с ландшафтом: шелестом листьев, шероховатостью коры, холодом речной
гальки, запахом мокрого чернозема и жаром открытого пламени.

Когда этот контакт был разорван в угоду комфорту и технологическому гиперконтролю,
человеческая психика ответила беспрецедентной вспышкой патологий: паническими атаками,
генерализованной тревогой, клинической депрессией, экзистенциальной пустотой и утратой
телесной чувствительности.

1. Гипотеза биофилии и физиология ландшафта
Эдвард Осборн Уилсон сформулировал фундаментальную «гипотезу биофилии»: в

генетический код человека вшита врожденная, непреодолимая потребность в контакте с живой
природой и другими формами жизни.

•
Японская практика
Синрин-йоку («купание в лесу»)
, признанная официальной медициной Японии с 1982 года, наглядно демонстрирует:

всего 40 минут пребывания в хвойном лесу снижают уровень кортизола в слюне на 16%, пони-
жают артериальное давление, гармонизируют вариабельность сердечного ритма (ВСР) и стиму-
лируют выработку белков-перфоринов клетками иммунной системы (NK-киллерами), защи-
щающими от онкологии.

•
В лесу растения выделяют
фитонциды
— летучие органические соединения, которые при вдыхании блокируют выработку

медиаторов стресса в лимбической системе.
•
Природные фракталы (ветви деревьев, облака, контуры гор, рябь на воде) обладают раз-

мерностью . Электроэнцефалография показывает: именно на такие визуальные паттерны мозг
отвечает спонтанной генерацией

альфа-ритмов
, погружаясь в состояние бодрствующего расслабления и высокой креативности без меди-

каментов.
2. Природные локусы как зеркала психической топографии
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В глубинной аналитической психологии Карла Густава Юнга и экологической психоте-
рапии Теодора Роззака природный ландшафт рассматривается не как декорация, а как внеш-
нее продолжение человеческого бессознательного :

•
Поляна и Луг
: Пространство горизонта, света, расширения, снятия клаустрофобических зажимов и

пробуждения спонтанного Внутреннего Ребенка.
•
Лес
: Пространство древней чащи, утробы, встречи с Тенью, родовыми корнями, мицелием

бессознательного и мудростью предков.
•
Горы
: Пространство восхождения, духовного испытания, трансценденции, расширения пер-

спективы и преодоления мелочного эгоцентризма.
•
Скала и Обрыв
: Пространство границы, радикальной устойчивости, экзистенциального выбора, преодо-

ления страха смерти и кристаллизации воли.
•
Костер
: Пространство первобытной трансформации, алхимии, сжигания отживших жизненных

сценариев и согревания душевного холода.
•
Река
: Пространство линейного времени (Хронос), непрерывного движения, смыва вины и

практики ненасильственного недеяния (У-вэй).
•
Озеро
: Пространство тишины, интроспекции, зеркала Самости, погружения в омут подавлен-

ных воспоминаний.
•
Море и Океан
: Пространство Великой Матери, растворения нарциссических защит, солевой защиты и

обретения космической причастности.
•
Водопад
: Пространство шокового кинетического пробуждения, сокрушения ригидных структур,

аэроионного крика и катарсиса.
3. Как работать с этой книгой
Правила природного сеттинга:
•
Выключайте смартфон перед входом в природную зону. Природа требует неделимого

внимания.
•
Снимайте обувь там, где это безопасно. Кожа стоп содержит тысячи рецепторов, ответ-

ственных за сенсорное заземление (
earthing
).
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•
Соблюдайте экологическую этику: не ломайте живые ветви, не оставляйте мусор, гасите

костры до последней искры.
•
Фиксируйте свои инсайты в бумажном дневнике сразу после завершения ритуала.

РАЗДЕЛ I. ПОЛЯНА И ЛУГ: СВОБОДА, РАСШИРЕНИЕ И ВНУТРЕННИЙ
РЕБЕНОК (РИТУАЛЫ 1–6)

Ритуал 1. Поляна: «Объятия горизонта — снятие клаустрофобии долга»
•
Психологический фокус
: Снятие хронического мышечного и когнитивного спазма от жизни в «коробках» (квар-

тирах, офисах, автомобилях); выход из туннельного мышления депрессии.
•
Локация
: Широкая открытая поляна или луг, где видна линия далекого горизонта.
•
Материалы
: Только ваше тело и трава под ногами.
•
Протокол
:
•
Встаньте в центр поляны. Разуйтесь. Почувствуйте, как упругие стебли трав касаются

подошв.
•
В течение пяти минут смотрите на самую дальнюю точку горизонта, где земля встреча-

ется с небом. В городской среде наши глаза непрерывно упираются в стены на расстоянии 3–
5 метров, что держит цилиарную мышцу глаза и мозг в состоянии тревожной фокусировки.
Взгляд вдаль активирует парасимпатическую нервную систему.

•
Медленно разведите руки в стороны ладонями вперед, словно обнимая все триста шесть-

десят градусов открытого пространства.
•
Сделайте мощный, глубокий вдох грудью, представляя, как объем поляны заполняет лег-

кие, выталкивая спертый воздух офисов.
•
Произнесите вслух:
«Стены рухнули. Потолок исчез. Передо мной — бесконечность. Мой мир огромен, моя

воля просторна. Я возвращаю себе право дышать широко!»
.
•
Опуститесь на траву спиной, раскиньте руки и полежите пять минут, глядя в купол неба.
•
Вопрос для дневника
: От какого узкого, давящего обязательства мне давно пора освободить свою жизнь?
•
Психологический якорь
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:
«Мое пространство безгранично. Мой горизонт открыт»
.

Ритуал 2. Луг: «Сенсорное крещение травами — пробуждение чувственного
"Я"»

•
Психологический фокус
: Борьба с ангедонией, эмоциональной очерствелостью, потерей вкуса к жизни и тактиль-

ным голодом.
•
Локация
: Цветущий разнотравный луг (ромашка, клевер, чабрец, зверобой).
•
Материалы
: Цветущие растения луга, вода для омовения рук.
•
Протокол
:
•
Опуститесь на колени среди трав. Закройте глаза.
•
Включите обонятельный канал: сорвите травинку чабреца или мяты, разотрите между

пальцами, поднесите к носу. Вдыхайте эфирный концентрат медленно, позволяя запаху акти-
вировать древние структуры лимбического мозга.

•
Проведите открытыми ладонями по верхушкам трав и цветов, ощущая шелковистость

лепестков, колючесть колосков, влагу росы.
•
Сделайте «ванну для лица из трав»: осторожно коснитесь лицом соцветий, вдыхая

пыльцу и тепло нагретой солнцем зелени.
•
Скажите телом:
«Я просыпаюсь от оцепенения. Моя кожа чувствует. Мой нос дышит. Мое сердце откли-

кается на красоту. Я живой, чувствующий, пульсирующий человек!»
.
•
Вопрос для дневника
: Какое простое чувственное удовольствие я запрещал себе в последнее время?
•
Психологический якорь
:
«Я чувствую мир всеми порами. Жизнь сладка и изобильна»
.

Ритуал 3. Поляна: «Детский кувырок — ликвидация надутой важности»
•
Психологический фокус
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: Снятие нарциссической брони, гиперконтроля, стыда показаться нелепым, исцеление
зажатого Внутреннего Ребенка.

•
Локация
: Мягкая пологая поляна с густой травой без камней.
•
Материалы
: Удобная одежда, которую не жалко испачкать зеленой травой.
•
Протокол
:
•
Вспомните, сколько лет вы не катались по траве, охраняя свой «статус взрослого, серьез-

ного человека».
•
Встаньте на четвереньки. Почувствуйте запах земли прямо у носа.
•
Сделайте кувырок вперед через плечо или просто лягте на бок и покатитесь кубарем вниз

по пологому склону травы!
•
Позвольте себе смеяться, визжать, пачкать локти, путать волосы.
•
Остановитесь внизу, лежа на спине, с растрепанной головой, глядя на кружащиеся вер-

хушки деревьев.
•
Прокричите в небо:
«Я имею право быть дураком! Я имею право пачкать штаны! Я снимаю галстук важ-

ности! Мой ребенок жив и весел!»
.
•
Вопрос для дневника
: Почему я так боюсь выглядеть смешным в глазах чужих людей?
•
Психологический якорь
:
«Я легок, спонтанен и свободен от чужих оценок»
.

Ритуал 4. Луг: «Венок намерения — плетение новой судьбы»
•
Психологический фокус
: Формирование ясного целеполагания, интеграция разрозненных желаний в стройную

жизненную стратегию через кинестетическую арт-терапию.
•
Локация
: Поляна с длинными гибкими травами и полевыми цветами.
•
Материалы
: Полевые травы, цветы, стебли иван-чая.



А.  Сабиева.  «ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РИТУАЛЫ НА ПРИРОДЕ»

9

•
Протокол
:
•
Сядьте в траву. Определите ключевую цель на ближайший год.
•
Выберите семь длинных стеблей трав. Каждый стебель назовите одной из составляю-

щих успеха: «дисциплина», «смелость», «финансовая грамотность», «здоровье», «интуиция»,
«союзники», «вера».

•
Начните медленно, медитативно плести венок, вплетая в него яркие цветы (символы

радости и вознаграждения).
•
При каждом переплетении стеблей проговаривайте вслух:
«Стебель к стеблю, сила к силе. Мысль обретает форму, намерение становится мате-

рией. Мой венок сплетен крепко»
.
•
Наденьте готовый венок на голову. Почувствуйте его легкий вес как природную корону

ответственности за свою жизнь.
•
Пройдитесь в венке по поляне с гордо поднятой головой. Затем снимите его и повесьте

на красивый куст как символический дар пространству.
•
Вопрос для дневника
: Какой главный ресурс мне необходимо вплести в свой характер для достижения цели?
•
Психологический якорь
:
«Мое намерение сплетено нерушимо. Я хозяин своего пути»
.

Ритуал 5. Поляна: «Птичье эхо — крик освобождения от подавленных эмоций»
•
Психологический фокус
: Освобождение заблокированных диафрагмальных зажимов, разблокировка нижнече-

люстного сустава, выброс скопившейся социальной агрессии.
•
Локация
: Одинокая, удаленная поляна, окруженная холмами или лесом.
•
Материалы
: Одиночество и свобода звучать.
•
Протокол
:
•
Встаньте в центре пространства, широко расставив ноги и слегка согнув колени.
•
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Сделайте несколько глубоких вдохов животом, опуская внимание в тазовое дно.
•
Вспомните моменты, когда вам затыкали рот, где вы были вынуждены политкорректно

улыбаться в ответ на хамство начальства или родственников.
•
Откройте рот максимально широко, опустив челюсть до предела.
•
Издайте глубокий первобытный звук — сначала низкий грудной стон, переходящий в

яростный птичий клекот или волчий вой, направленный в небеса!
•
Послушайте, как эхо поляны разносит ваш голос по окрестностям.
•
Скажите в тишину:
«Я звучу! Я не немая тень! Мой голос сотрясает воздух! Никому не позволено заглушать

мою правду!»
.
•
Вопрос для дневника
: Какую правду о себе я боюсь высказать вслух близким людям?
•
Психологический якорь
:
«Мой голос свободен. Мое слово имеет вес и силу»
.

Ритуал 6. Поляна: «Одуванчиковый салют — легкое отпускание несбывшегося»
•
Психологический фокус
: Завершение идеализированных иллюзий, отпускание несбывшихся фантазий, мягкое

прощание без горечи.
•
Локация
: Поляна с созревшими белыми одуванчиками.
•
Материалы
: Белые пушистые шапки одуванчиков.
•
Протокол
:
•
Найдите крупный, абсолютно круглый пушистый одуванчик.
•
Сорвите его. Поднесите к лицу.
•
Вспомните мечту или план, который объективно потерпел крах (проект не взлетел, чело-

век не ответил взаимностью, переезд сорвался).
•
Признайте: цепляться за эту мертвую мечту — значит не давать родиться новому.
•
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Сделайте глубокий вдох и одним мощным, плавным выдохом сдуйте все парашютики
одуванчика в воздух!

•
Смотрите, как сотни белых семян разлетаются во все стороны, подхваченные ветром

поляны. Каждое семя — это потенциал новой жизни где-то в другом месте.
•
Произнесите формулу легкого прощания:
«Я отпускаю то, чему не суждено было стать плодом. Летите с миром. Мои руки

пусты для новых семян»
.
•
Вопрос для дневника
: Какую иллюзию я держу в кулаке, мешая себе двигаться дальше?
•
Психологический якорь
:
«Я отпускаю легко. Вселенная полна новых возможностей»
.

РАЗДЕЛ II. ЛЕС И РОЩА: ТЕНЬ, КОРНИ И ДРЕВНЯЯ МУДРОСТЬ (РИТУ-
АЛЫ 7–13)

Ритуал 7. Лес: «Корневая система — заземление в силе рода»
•
Психологический фокус
: Преодоление экзистенциального одиночества, тревожной подвешенности («синдрома

перекати-поле»), восстановление связи с родовыми ресурсами.
•
Локация
: Старый дубовый, сосновый или кедровый лес с вековыми деревьями.
•
Материалы
: Могучее дерево с обнаженными корнями, выступающими из земли.
•
Протокол
:
•
Найдите старое, устойчивое дерево, у которого корни расходятся по земле мощными

узловатыми канатами.
•
Сядьте спиной к стволу дерева, опустившись прямо на землю между корней. Вдавите

лопатки и затылок в кору.
•
Положите ладони на корни дерева. Закройте глаза.
•
Представьте, как глубоко под землю уходят эти корни: на десятки метров вглубь, сквозь

грунтовые воды, гранит и глину. Дерево выдерживает любые ураганы, потому что его подзем-
ная часть равна надземной.

•
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Ощутите за своей спиной не просто ствол, а шеренгу своих предков — сотни матерей и
отцов, стоящих за вами сквозь века.

•
Произнесите слова родовой силы:
«Я укоренен. За моей спиной стоят тысячи выживших. Их кровь течет в моих жилах.

Я опираюсь на древнюю твердь. Меня невозможно вырвать с корнем»
.
•
Посидите 15 минут в абсолютной неподвижности, напитываясь плотностью ствола.
•
Вопрос для дневника
: Какое главное наследство стойкости передал мне мой род?
•
Психологический якорь
:
«Мои корни глубоки. Я стою несокрушимо»
.

Ритуал 8. Лес: «Мицелий доверия — невидимая сеть поддержки»
•
Психологический фокус
: Снятие паранойи изоляции, убеждения «я должен тащить все один, мне никто не помо-

жет», интеграция социального доверия.
•
Локация
: Влажный лесной массив с богатой лесной подстилкой, мхом и грибницами.
•
Материалы
: Горсть влажного лесного опада, мха и перегноя.
•
Протокол
:
•
Разгребите руками верхний слой сухих листьев под деревом, пока не обнажится белесая

тонкая паутинка — мицелий грибницы.
•
Вспомните открытие современной ботаники: деревья в лесу не конкурируют насмерть,

они объединены подземной нейросетью мицелия (
Wood Wide Web
), через которую делятся сахарами, азотом и предупреждают друг друга об опасности.

Лес — это единый организм!
•
Прикоснитесь пальцами к этой невидимой сети.
•
Осознайте: вы тоже часть огромной человеческой сети взаимопомощи, даже если ваше

уязвленное Эго пытается доказать обратное.
•
Скажите лесу:
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«Я отказываюсь от гордого одиночества. Я признаю свою связь с миром. Помощь при-
ходит отовсюду. Я открыт поддержке и сам готов поддержать слабого»

.
•
Бережно прикройте мицелий листьями обратно.
•
Вопрос для дневника
: К кому за помощью я боюсь обратиться из гордости или стыда?
•
Психологический якорь
:
«Я связан с миром невидимыми нитями заботы и силы»
.

Ритуал 9. Лес: «Сброс коры — разоблачение социальной Персоны»
•
Психологический фокус
: Снятие фальшивой социальной маски («я успешный успех», «у меня все под контро-

лем»), преодоление синдрома выгорания.
•
Локация
: Березовая роща или участок леса со старыми деревьями, сбрасывающими кору (платан,

береза).
•
Материалы
: Кусок отслаивающейся сухой коры (бересты), мел или уголь.
•
Протокол
:
•
Найдите березу, кора которой естественно отслаивается лоскутами (ни в коем случае не

срезайте живую кору ножом!).
•
Аккуратно отделите сухой кусок бересты размером с ладонь.
•
Углем напишите на ней то фальшивое амплуа, от которого вы смертельно устали: «Без-

упречная мать», «Железный босс», «Безотказный друг».
•
Приложите этот кусок коры к лицу, словно театральную маску. Почувствуйте, как душно

и темно дышать под чужой личиной.
•
С силой оторвите кору от лица, сломайте ее пополам и закопайте под корнями дерева в

лесной мох со словами:
«Дерево сбрасывает старую кору, чтобы расти дальше. Я сбрасываю свою маску. Я

позволяю себе быть уставшим, несовершенным и живым. Маска погребена. Я свободен быть
собой»
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