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Аннотация
Мануал — практическое руководство по осознанному

управлению реальностью. Он объединяет принципы квантовой
физики, психологии, энергетических практик и древних
эзотерических знаний. Из мануала вы узнаете, как брать
ответственность за свою жизнь, формулировать чистые
намерения, проводить мультисенсорную визуализацию, работать
с эмоциями и убеждениями, видеть знаки, отпускать контроль и
входить в состояние потока. Особое внимание уделяется теневой
работе, интеграции эго и созданию поддерживающего окружения.
Мануал ведёт от базовых техник к высшей магии — умению жить
свою лучшую жизнь здесь и сейчас, став творцом собственной
судьбы.
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Энергия Сфирот
Мастер: Сотворение

собственной реальности
 

Часть 1. Фундамент высшей магии
 

Что такое высшая магия на самом деле
Высшая магия не имеет ничего общего с фокусами, за-

клинаниями или попытками подчинить волю других людей.
Это не способ избежать реальности и не палочка, которая по
щелчку исполняет любые прихоти эго. Большинство людей,
впервые услышав фразу «сотворение собственной реально-
сти», представляют себе нечто вроде волшебного кино: до-
статочно сильно захотеть — и машина у подъезда превраща-
ется в карету, а скудный ужин — в банкетный стол. Однако
такой подход не только наивен, но и опасен, потому что он
ведет к разочарованию и возврату в состояние жертвы. «Я
же так хотел, почему не сбылось? Значит, магия не работа-
ет». На самом деле магия работает всегда, но не так, как её
представляет неподготовленный ум.

Высшая магия — это искусство осознанного управления
своей внутренней вселенной: мыслями, чувствами, убежде-
ниями, энергией внимания. И когда внутреннее приходит в



 
 
 

гармонию, внешнее неизбежно начинает отражать эту гармо-
нию. Мир не является чем-то внешним, твердым и неизмен-
ным. Он скорее похож на подвижное, отзывчивое поле, ко-
торое постоянно взаимодействует с вашим состоянием. Каж-
дое мгновение вы излучаете определенную вибрацию — че-
рез свои эмоции, через напряжение или расслабление тела,
через убеждения, которые сидят в подсознании. Эта вибра-
ция подобна радиосигналу. Вселенная, как огромный при-
емник, подстраивается под ваш сигнал и начинает подбирать
для вас события, людей, обстоятельства, которые резониру-
ют с этим сигналом.

Мастер отличается от обычного человека тем, что он пе-
рестает быть слепым передатчиком. Обычный человек излу-
чает хаотичный сигнал: сегодня страх, завтра надежда, че-
рез минуту раздражение, потом вина. И вселенная послуш-
но отражает этот хаос: сегодня удача, завтра провал, потом
ссора, потом примирение. Человек не понимает связи и ду-
мает, что жизнь — это лотерея. Мастер же осознает: каждое
событие в его жизни — это прямое следствие его доминиру-
ющего внутреннего состояния за последние дни, недели или
месяцы. И тогда магия становится не чудом, а точной наукой
самонастройки.

Но здесь важно избежать еще одной крайности. Мастер
не становится роботом, который подавляет «неправильные»
чувства и искусственно культивирует «правильные». Это
привело бы к внутреннему расколу и еще большему напря-



 
 
 

жению. Высшая магия включает в себя принятие всего спек-
тра человеческих эмоций, но с одним ключевым отличием:
вы перестаете верить в то, что ваши негативные эмоции —
это истина о реальности. Вы замечаете гнев, но не действуе-
те из гнева. Вы ощущаете страх, но не позволяете ему оста-
новить ваше движение. Вы признаете печаль, но не строите
из неё тюрьму. В этом и заключается первая ступень мастер-
ства: стать свидетелем своих внутренних процессов, а не их
рабом.

Разрушение мифа о жертве
Парадигма жертвы — это самая распространенная и са-

мая незаметная ловушка на пути творца. Жертва отличается
характерным набором убеждений, которые часто маскиру-
ются под здравый смысл или даже под скромность. «Я не за-
служиваю большего», «Так сложились обстоятельства», «У
меня не было выбора», «Они виноваты», «Мир несправед-
лив». Каждое из этих утверждений содержит в себе неявный
отказ от ответственности за свою жизнь. Жертва всегда на-
ходится в позиции объекта: события случаются с ней, а не
через нее. Она реагирует, но не творит. Она жалуется, но не
меняет. Она ищет спасателя, но не становится им для себя.

Мастер отличается радикально иным отношением. Он го-
ворит: «Я привлек этот опыт в свою жизнь. Даже если я не
понимаю как и зачем, я признаю, что он пришел через ме-
ня». Это заявление звучит жестко, особенно если речь идет
о травмах, болезнях или потерях. Никто в здравом уме не



 
 
 

станет утверждать, что ребенок «сам привлек» насилие или
что жертва катастрофы «заслужила» свою боль. Здесь важно
провести тонкую грань. Ответственность мастера — это не
вина и не моральное осуждение. Это метафизическая пози-
ция: «Я — причина всех событий своей жизни в том смысле,
что моя внутренняя программа (сознательная или бессозна-
тельная) настроилась на частоту, которая притянула эти об-
стоятельства». Это не оправдание преступников и не отри-
цание чужой злой воли. Это инструмент, который позволяет
вырваться из плена беспомощности.

Когда вы говорите «это случилось со мной из-за него», вы
передаете ключи от своей жизни в чужие руки. Пока вы бу-
дете ждать, что «он» изменится или что вселенная накажет
обидчика, вы будете оставаться в том же месте. Но как только
вы говорите «я сам создал условия, в которых это стало воз-
можным, потому что внутри меня была программа, допуска-
ющая такое», вы забираете силу назад. Вам больше не нужно
менять обидчика — вам нужно изменить свою внутреннюю
программу. И тогда внешнее либо исчезнет, либо перестанет
вас задевать.

Практически этот сдвиг происходит через постоянное на-
блюдение за языком. Замечайте, как часто вы используете
безличные конструкции: «меня уволили», «меня бросили»,
«мне не повезло». Заменяйте их на активные, даже если в
данный момент они звучат неестественно: «я выбрал рабо-
ту, где меня могли уволить», «я привлек в свою жизнь чело-



 
 
 

века, который ушел», «я создал обстоятельства, которые на-
звал невезением». Это не самообман. Это тренировка ней-
ронных связей, которые постепенно переключают ваше вос-
приятие с пассивного на активное. Через несколько недель
таких упражнений вы начнете спонтанно видеть связи между
своими внутренними состояниями и внешними событиями,
и тогда магия перестанет быть теорией.

Три закона творца
Первый закон гласит: то, на чем вы фокусируетесь, неиз-

бежно растет. Энергия внимания подобна увеличительному
стеклу, которое концентрирует солнечные лучи. Если вы на-
правляете это стекло на сухую траву, она загорается. Если
вы направляете его на камень, ничего не происходит. Ваш
ум постоянно направляет внимание либо на то, что вы хоти-
те, либо на то, чего боитесь. И в обоих случаях это растет.
Страх бедности не защищает от бедности, он притягивает
её, потому что вы постоянно прокручиваете в голове сцена-
рии нехватки денег. Беспокойство о здоровье не укрепляет
его, а создает мышечные зажимы и гормональные сбои, ко-
торые ведут к болезням. Но точно так же концентрация на
изобилии, даже если его пока нет, постепенно перестраивает
нейронные сети, меняет поведение, делает вас чувствитель-
ным к возможностям, которые раньше проходили мимо. За-
кон работает всегда, независимо от того, верите вы в него
или нет.

Второй закон: эмоции — это язык, на котором вселенная



 
 
 

говорит с вами. Каждая эмоция несет информацию о том,
насколько ваше текущее состояние согласовано с вашим ис-
тинным путем. Положительные эмоции — радость, вдохно-
вение, покой, любовь, благодарность — это указатели, что
вы движетесь в правильном направлении, что ваши мысли
и действия резонируют с вашей душой. Отрицательные эмо-
ции — страх, гнев, стыд, зависть, уныние — это сигналы тре-
воги. Они не наказание. Они не знак того, что вы «плохой
творец». Они просто говорят: «Внимание, вы отклонились
от курса. Ваши текущие мысли или убеждения не соответ-
ствуют вашей истинной природе». Большинство людей пы-
таются заглушить негативные эмоции едой, алкоголем, сери-
алами или бесконечной деятельностью. Мастер делает ина-
че: он останавливается, прислушивается к эмоции и спра-
шивает себя: «О чем она мне говорит? Какое убеждение за
ней стоит? Что я сейчас думаю, что вызывает это чувство?»
Ответ всегда ведет к глубинному ограничивающему убежде-
нию, которое нуждается в трансформации.

Третий закон: действие вдохновляет изменение. Самая
большая иллюзия духовных искателей — что достаточно ме-
дитировать, визуализировать и ждать, и вселенная сама при-
несет желаемое на блюдечке. Это работает только в том слу-
чае, если желание не требует никакого изменения в вашей
физической реальности. Но для того чтобы новый дом ма-
териализовался, нужно встать с дивана и пойти смотреть ва-
рианты, звонить риелторам, готовить документы. Визуализа-



 
 
 

ция готовит почву: она меняет вашу внутреннюю настройку,
вы начинаете излучать частоту обладателя дома. Но вселен-
ная отвечает на эту частоту не волшебной доставкой, а син-
хронистичностями — вы случайно встречаете нужного че-
ловека, вам приходит в голову идея, вы замечаете объявле-
ние, которое висело уже год. А дальше требуется ваше физи-
ческое действие. Причем действие, вдохновленное внутрен-
ним состоянием, а не продиктованное страхом. «Надо позво-
нить» и «я хочу позвонить, потому что мне это интересно»
— это две разные энергии. Третий закон напоминает: вы не
можете просто думать о переменах. Вы должны стать тем,
кто совершает перемены. Даже самый маленький шаг, сде-
ланный с чувством радости и доверия, запускает цепную ре-
акцию, которая через каскад синхронистичностей приводит
к большим результатам.

Ответственность как ключ к силе
Слово «ответственность» вызывает у многих людей под-

сознательное отторжение, потому что в нашей культуре его
часто путают с виной, стыдом и грузом обязательств перед
другими. «Ты должен быть ответственным» обычно означает
«ты должен соответствовать чужим ожиданиям, и если что-
то пойдет не так, тебя накажут». Такой подход убивает ма-
гию на корню. Ответственность мастера — это совершенно
иное качество. Она происходит от слов «умение отвечать».
То есть способность в любой момент ответить на вызов ре-
альности своей осознанной реакцией, а не автоматической



 
 
 

рефлексией.
Представьте, что вы находитесь в лодке, которая плывет

по реке. Если вы не беретесь за весла, лодка будет плыть туда,
куда несет течение. Вы можете жаловаться на течение, про-
клинать реку, просить спасателей. Это позиция жертвы. Ко-
гда вы берете весла в руки, вы берете на себя ответственность
за направление лодки. Это не значит, что вы должны гре-
сти против течения до изнеможения. Это значит, что вы осо-
знанно выбираете, грести ли по течению, поперек или про-
тив, и принимаете последствия своего выбора. Ответствен-
ность мастера — это просто признание факта: «У меня есть
весла, и я могу выбирать». Даже если вы решаете не грести и
позволить течению нести лодку, это тоже ваш выбор, за ко-
торый вы отвечаете. Но тогда вы не жалуетесь, потому что
вы сами выбрали этот путь.

Взятие ответственности начинается с малого. Перестань-
те обвинять погоду в своем настроении. Перестаньте винить
начальника в своей усталости. Перестаньте ссылаться на вос-
питание, на прошлые травмы, на генетику, на правительство.
Все это — факторы, но не причины. Причина всегда в вашем
текущем выборе: как интерпретировать эти факторы, какие
эмоции им позволить, какие действия предпринять. Да, у вас
может быть тяжелое детство. Но вы выбираете каждое утро:
проснуться с мыслью «опять эта жизнь» или с мыслью «се-
годня я сделаю шаг к свободе». Да, у вас могут быть долги.
Но вы выбираете: рассматривать их как приговор или как



 
 
 

вызов, который покажет вашу изобретательность.
Очень полезна техника «переписывание истории». Возь-

мите любое событие из прошлого, которое вы считаете нега-
тивным, и найдите три способа, которыми оно послужило
вашему росту. Три вещи, которые вы бы не получили, если
бы не это событие. Это не отрицание боли. Это признание
того, что даже в самой темной ситуации вы были творцом,
который извлек урок. И когда вы видите, что даже страдание
стало вашим учителем, вы перестаете быть жертвой обстоя-
тельств и становитесь алхимиком, превращающим свинец в
золото.

Энергия внимания как первичная валюта
Все, что вы имеете в жизни сегодня, — это результат то-

го, куда вы вкладывали свою энергию внимания в прошлом.
Ваше тело отражает внимание, которое вы уделяли питанию
и движению. Ваши отношения отражают внимание, которое
вы уделяли другому человеку и себе. Ваш доход отражает
внимание, которое вы уделяли развитию навыков, поиску
возможностей, установлению связей. Внимание — это огра-
ниченный ресурс. У вас есть ровно столько часов в сутках,
и в течение этих часов ваш ум постоянно куда-то направ-
лен. Большинство людей позволяют своему вниманию рассе-
иваться как дыму: социальные сети, тревожные новости, бес-
смысленные споры, фантазии о том, что кто-то подумал, пе-
режевывание старых обид. К концу дня они чувствуют опу-
стошение, потому что энергия внимания была не вложена в



 
 
 

творение, а выброшена на ветер.
Мастер обращается со своим вниманием как с самым дра-

гоценным капиталом. Он знает, что каждый миг, когда его
ум занят чем-то, не приближающим к желаемой реальности,
— это украденный миг жизни. Это не значит, что нужно
все время думать о целях и никогда не отдыхать. Отдых —
это тоже форма внимания: вы направляете внимание на рас-
слабление, на покой, на наслаждение моментом. И это про-
дуктивное внимание, потому что оно восстанавливает вашу
энергию. А вот бесцельное перелистывание ленты, пережи-
вание о том, что сказала соседка, или мысленное прокручи-
вание сценариев апокалипсиса — это чистая утечка.

Чтобы научиться управлять вниманием, начните с про-
стого упражнения. Установите на телефоне будильник, ко-
торый будет звонить каждый час. Когда он звонит, остано-
витесь на десять секунд и спросите себя: «На чем было мое
внимание в последние пять минут? Приближало ли оно меня
к тому, кем я хочу быть?» Не осуждайте себя, если ответ от-
рицательный. Просто замечайте. Постепенно вы начнете ло-
вить моменты, когда ваше внимание уплывает в бесполезное
русло, и сможете мягко возвращать его к тому, что действи-
тельно важно. Через две недели вы заметите, что у вас стало
больше энергии и ясности, а события начнут складываться
более благоприятным образом.

Первые шаги: практики на первую неделю
Теория без практики мертва, а магия без действия —



 
 
 

пустое мечтание. Поэтому, прочитав этот раздел, вы долж-
ны немедленно приступить к выполнению описанных ниже
упражнений. Не завтра, не с понедельника, не после того, как
вы «будете готовы». Готовность не наступает сама по себе —
она появляется в процессе действия. Если вы ждете идеаль-
ного момента, вы ждете всю жизнь.

Практика первая: «Утреннее намерение». Каждое утро,
еще не открывая глаз, лежа в постели, сделайте три глубо-
ких вдоха. На третьем выдохе прошепчите (или произнесите
мысленно) фразу: «Я — творец своей реальности. Сегодня
я выбираю направлять свое внимание только на то, что хо-
чу умножить». Затем в течение дня, как только ловите себя
на мыслях о страхах, жалобах или бесполезных пережива-
ниях, возвращайтесь к этой фразе. Не пытайтесь силой вы-
толкнуть негативные мысли — просто заметьте их и мягко
перенаправьте фокус на что-то, что вы хотите создать. Это
упражнение занимает не более двух минут утром и несколь-
ких секунд в течение дня, но его эффект накапливается экс-
поненциально.

Практика вторая: «Журнал благодарности». Купите кра-
сивую тетрадь и каждый вечер перед сном записывайте три
вещи, за которые вы благодарны этому дню. Важно: они не
должны быть грандиозными. «Солнце светило», «Я услышал
смех ребенка», «Удачно перешел дорогу», «Чай был вкус-
ным». Когда вы тренируете мозг замечать хорошее, он пе-
рестраивается, и вы начинаете видеть возможности там, где



 
 
 

раньше видели только проблемы. Через месяц ваш эмоцио-
нальный фон станет значительно более позитивным, и это
повысит вашу творческую частоту. Не пропускайте ни одно-
го дня. Если вам кажется, что день был ужасным и не за что
благодарить, поблагодарите за то, что он закончился, и за то,
что вы выжили. Всегда есть что-то.

Практика третья: «Отслеживание языка жертвы». Возь-
мите лист бумаги и разделите его на две колонки. В левой в
течение дня записывайте любые фразы, которые вы сказали
или подумали, содержащие пассивные конструкции, обвине-
ния, жалобы. Например: «меня бесит этот дождь», «началь-
ник опять накричал», «вечно у меня ничего не получается».
В правой колонке тут же перепишите эти фразы в активную,
ответственную форму: «я выбираю раздражаться из-за до-
ждя вместо того, чтобы радоваться ему», «я позволил на-
чальнику задеть меня, потому что внутри меня есть незащи-
щенное место», «я замечаю, что сейчас я думаю, будто у ме-
ня ничего не получается, но я могу выбрать другую мысль».
Это упражнение невероятно сильно меняет внутреннее со-
стояние. Делайте его всего три дня подряд, и вы почувству-
ете прилив энергии.

Частые ошибки начинающего творца
Первая ошибка — это нетерпение. Человек визуализиру-

ет два дня, не получает немедленного результата и объявля-
ет, что «магия не работает». Но представьте, что вы посади-
ли семя дуба. Будете ли вы выкапывать его на третий день,



 
 
 

чтобы проверить, появились ли корни? Нет, потому что вы
знаете: дереву нужны месяцы и годы. Ваша реальность — это
такой же дуб. Убеждения и эмоции, которые вы транслиро-
вали годами, создали плотную почву. Первые намерения —
это только начало рыхления. Результаты могут прийти через
неделю, через месяц, а иногда через год. И они редко прихо-
дят в той форме, которую вы ожидали. Мастер терпелив не
потому, что он фаталист, а потому что он знает закон посева
и жатвы.

Вторая ошибка — это смешивание намерения с нуждой.
Когда вы говорите «я хочу получить миллион, потому что
сейчас у меня ноль и мне страшно», вы на самом деле транс-
лируете страх нуля, а не радость миллиона. Вселенная слы-
шит страх и дает вам больше ситуаций, чтобы бояться. Наме-
рение должно исходить из чувства уже имеющегося изоби-
лия. Прежде чем просить, войдите в состояние, как будто у
вас уже есть то, что вы хотите. Почувствуйте, каково это —
быть тем, кто уже получил желаемое. И только из этого со-
стояния, легко, без цепляния, скажите: «Я открыт для этого
блага в моей жизни».

Третья ошибка — это игнорирование сопротивления.
Многие пытаются «мыслить позитивно», подавляя негатив-
ные эмоции. Это ведет к внутреннему взрыву. Негативные
эмоции — это не враги, это сигналы о том, что внутри есть
блок. Если вы чувствуете зависть к успешному коллеге, не
ругайте себя. Спросите: «О чем говорит мне эта зависть? О



 
 
 

том, что я тоже хочу такого успеха, но считаю себя недостой-
ным?» Затем направьте внимание на исцеление этого убеж-
дения. Без теневой работы, без признания своих темных сто-
рон, магия остается неполной.

Четвертая ошибка — это попытка контролировать как и
когда. Мастер формулирует что, но не как. Если вы наста-
иваете, что деньги придут именно через лотерейный билет,
именно в эту пятницу, именно в купюрах по сто долларов,
вы связываете руки вселенной. Она может иметь для вас го-
раздо более изящный и быстрый путь, но вы его не видите,
потому что сфокусированы на своем узком сценарии. Дове-
ряйте мудрости жизни. Ваша задача — задать направление
и вибрацию. Вселенная позаботится о маршруте.

Ваша первая церемония посвящения
Теперь, когда вы изучили фундамент, пришло время для

маленького, но важного ритуала, который символически по-
святит вас в начинающие мастера. Не пропускайте этот шаг,
даже если он кажется вам глупым или наивным. Символи-
ческие действия обладают огромной силой, потому что они
обращаются напрямую к бессознательному, минуя критиче-
ский ум.

Вам понадобятся: чистая белая свеча, лист бумаги, ручка
и любая емкость, в которой можно безопасно сжечь бумагу
(например, пепельница или металлическая миска). Выбери-
те время, когда вас никто не побеспокоит в течение хотя бы
получаса. Вечером выключите свет, зажгите свечу. Сядьте



 
 
 

удобно, положите руки на колени ладонями вверх. В тече-
ние пяти минут просто дышите и наблюдайте за пламенем.
Не думайте ни о чем специально. Если приходят мысли, поз-
вольте им уходить как облакам.

Затем возьмите лист бумаги и напишите на нем три ве-
щи, от которых вы отказываетесь, чтобы стать творцом. На-
пример: «Я отказываюсь от роли жертвы», «Я отказываюсь
от привычки жаловаться», «Я отказываюсь от веры в то, что
мир ко мне несправедлив». Напишите четко и конкретно.
Прочитайте написанное вслух. Затем поднесите лист к пла-
мени свечи и сожгите его в емкости. Пока он горит, произ-
несите: «Я сжигаю свои старые программы. Я освобождаю
место для новой реальности. Отныне я беру ответственность
за свою жизнь. Я мастер своей судьбы».

Когда бумага полностью сгорит, посидите еще пару минут,
чувствуя тишину и пустоту. Затем задуйте свечу. Эту цере-
монию можно повторить в любой момент, когда вы чувству-
ете, что старые привычки возвращаются. Но первый раз осо-
бенно важен, потому что он создает неврологическую заруб-
ку: отсчет пошел, вы больше не обычный человек, вы начи-
нающий творец.

Жить в гармонии с фундаментом
Фундамент, заложенный в этой первой части, — это не то,

что можно выучить один раз и забыть. Это образ жизни, ко-
торый требует постоянного возвращения к базовым принци-
пам. Каждое утро вы просыпаетесь и заново выбираете: быть



 
 
 

жертвой или творцом. Каждый раз, когда случается непри-
ятность, у вас есть мгновение, чтобы решить: впасть в пани-
ку или задать вопрос «чему меня учит эта ситуация?». Каж-
дый раз, когда вы чувствуете упадок сил, вы можете спро-
сить: «куда утекло мое внимание?».

Этот мануал продолжается следующими частями, но без
прочного фундамента все последующие техники будут лишь
временными заплатками. Поэтому выделите первую неделю
только на то, что описано здесь. Не переходите ко второй
части, пока не почувствуете, что принципы принятия ответ-
ственности, управления вниманием и эмоционального ауди-
та стали для вас естественными, хотя бы на 50%. Мастерство
не строится на песке. Но если вы готовы копать глубоко и
терпеливо, то почва вашей жизни станет плодородной, и се-
мена любых намерений дадут всходы, которые удивят даже
вас самих.

И помните главное: высшая магия начинается не с того,
что вы получаете желаемое. Она начинается с того, что вы
становитесь тем, кто способен желать, не цепляясь, действо-
вать, не суетясь, и принимать результаты, не отчаиваясь. В
этом состоянии вы уже являетесь мастером, даже если внеш-
не ничего не изменилось. А из такого состояния внешнее ме-
няется само, легко и неизбежно, как река, которая находит
путь к морю.



 
 
 

 
Часть 2. Квантовое
восприятие мира

 
Квантовая физика как опора мастера
Для большинства людей слова «квантовая физика» ассо-

циируются с чем-то далеким, сложным и не имеющим отно-
шения к их повседневной жизни. Но для мастера, который
хочет осознанно творить свою реальность, понимание ба-
зовых квантовых принципов становится не академическим
интересом, а практическим инструментом. То, что ученые
обнаружили в лабораториях, наблюдая за мельчайшими ча-
стицами материи, в точности совпадает с тем, что мисти-
ки и мудрецы говорили тысячелетия: мир не является твер-
дой, объективной, независимой от наблюдателя конструкци-
ей. На самом деле реальность больше похожа на подвиж-
ное, зыбкое поле возможностей, которое обретает конкрет-
ные очертания только под воздействием вашего внимания и
намерения.

В этом разделе мы не будем углубляться в математиче-
ские формулы или сложные термины. Нам не нужна степень
физика. Нам нужно то, что можно назвать «квантовой инту-
ицией» — способность чувствовать мир как вероятностное
поле, а не как фиксированный механизм. Когда вы обретете
это чувство, многие техники намерения и визуализации, ко-



 
 
 

торые раньше казались магией, станут такими же естествен-
ными, как дыхание. Вы перестанете требовать от вселенной
мгновенных результатов, потому что поймете, что результат
уже существует в виде потенциала, и ваша задача — не вы-
думывать его, а просто позволить ему проявиться через пра-
вильную настройку своего внимания.

Первый шаг к квантовому восприятию — это честное
признание того, что вы ничего не знаете о том, как на са-
мом деле устроена реальность. Ваши органы чувств дают вам
лишь крошечную, сильно отфильтрованную информацию.
Вы видите только узкий спектр электромагнитных волн, слы-
шите лишь ограниченный диапазон частот, ощущаете лишь
малую долю физических взаимодействий. А ваш мозг до-
страивает остальное, опираясь на привычные шаблоны. То,
что вы называете «реальностью», на самом деле является ва-
шей личной, уникальной моделью реальности. И когда вы
принимаете это, дверь в квантовое творение открывается.

Наблюдатель и реальность: эксперимент с двумя щелями
Самый знаменитый эксперимент в квантовой физике, ко-

торый должен знать каждый мастер, — это эксперимент с
двумя щелями. В его базовой версии ученые направляют пу-
чок электронов (или фотонов) на пластину с двумя парал-
лельными прорезями. За пластиной стоит экран, фиксиру-
ющий, куда попадают частицы. Когда экспериментаторы не
пытаются определить, через какую именно щель пролетела
каждая частица, на экране возникает интерференционная



 
 
 

картина — чередование полос, которое доказывает, что ча-
стицы ведут себя как волны, проходящие через обе щели од-
новременно. Но как только ученые устанавливают детектор,
который «смотрит» на щели и определяет траекторию каж-
дой частицы, интерференционная картина исчезает, и части-
цы ведут себя как обычные шарики, пролетающие только че-
рез одну щель.

Что это значит для мастера? Это прямое эксперименталь-
ное доказательство того, что сам акт наблюдения меняет по-
ведение реальности. До того как вы посмотрели, электрон
существовал в состоянии суперпозиции — он был одновре-
менно везде и нигде, проходил через обе щели и через ни
одной. Ваше внимание «коллапсировало» эту волну вероят-
ности в конкретную точку. Точно так же ваша жизнь до то-
го, как вы обратили на нее внимание, существует как беско-
нечное облако возможностей. Каждый ваш взгляд, каждая
мысль, каждое эмоциональное «да» или «нет» сворачивает
это облако в одну конкретную линию событий.

Когда вы жалуетесь на обстоятельства, вы как раз и есть
тот детектор, который фиксирует «плохую» версию реаль-
ности и делает её единственной. Когда вы говорите «я не
знаю, что будет, но я выбираю верить в лучшее», вы остав-
ляете волну вероятностей неколлапсированной и позволяете
вселенной самой выбрать оптимальный путь. Эксперимент
с двумя щелями учит нас самому главному правилу творца:
меньше фиксируйте то, что вам не нравится, больше остав-



 
 
 

ляйте пространства для чуда. Не смотрите на щель, если не
хотите убить волшебство.

Вероятностное облако и выбор как акт творения
Каждый момент вашей жизни подобен квантовой части-

це. Он существует не в одной точке, а в целом облаке воз-
можностей. В этом облаке есть и сценарии, где вы счастливы
и здоровы, и сценарии, где вы больны и несчастны, и тыся-
чи промежуточных вариантов. Ни один из них не является
более «реальным», чем другой, пока вы не сделаете выбор.
Но ваш выбор происходит не только тогда, когда вы созна-
тельно принимаете решение. Выбор постоянно происходит
на уровне внимания: чему вы уделяете энергию, то и стано-
вится реальным.

Представьте себе дерево решений, у которого от корня от-
ходят тысячи ветвей. Каждая ветвь — это возможное буду-
щее. Вы не можете находиться на всех ветвях одновременно,
хотя все они в некотором смысле существуют. Ваша повсе-
дневная жизнь — это движение по одной ветке. Но кванто-
вое восприятие позволяет вам осознать, что ветки не жест-
кие. Вы можете перепрыгивать с одной на другую, меняя фо-
кус внимания. Чем больше вы тренируете этот навык, тем
более гибкой становится ваша судьба.

Упражнение на понимание вероятностного облака очень
простое. Сядьте удобно, закройте глаза. Представьте, что пе-
ред вами висит огромная карта всех ваших возможных «зав-
тра». На одной части карты вы просыпаетесь уставшим и раз-



 
 
 

драженным, на другой — бодрым и вдохновленным. На од-
ной вы встречаете старого друга, на другой — нового знако-
мого. На одной теряете деньги, на другой находите. Не оце-
нивайте эти сценарии, просто разрешите им быть. Почув-
ствуйте, что все они одинаково реальны до того, как насту-
пит утро. А затем скажите себе: «Я выбираю то завтра, ко-
торое резонирует с моим сердцем. Я привлекаю его своим
намерением, а не цепляюсь за него страхом». Откройте гла-
за. Это простое осознание меняет всю вашу биологию — вы
перестаете быть заложником одной колеи.

Разрушение иллюзии объективного мира
Мы привыкли думать, что мир существует «сам по себе»,

независимо от нашего восприятия. Гора остается горой, да-
же если никто на нее не смотрит. Солнце светит, даже если
все спят. Это кажется очевидным. Но квантовая физика, а
вслед за ней и нейробиология, показывает, что эта очевид-
ность — иллюзия. Ваш мозг не получает готовую картинку
мира. Он получает лишь разрозненные электрические сигна-
лы от органов чувств, а затем сам достраивает, интерпрети-
рует, раскрашивает реальность, опираясь на прошлый опыт
и ожидания. Два человека, смотрящие на одно и то же обла-
ко, могут видеть совершенно разные образы. Один увидит
дракона, другой — просто пар. Кто прав? Оба. Потому что
облако не является ни драконом, ни паром, пока кто-то не
посмотрит.

В мире людей, событий и отношений это работает еще



 
 
 

сильнее. Ситуация, которую один назовет катастрофой, дру-
гой назовет освобождением. Потеря работы для одного —
конец света, для другого — шанс начать дело мечты. Объек-
тивной реальности не существует. Есть только ваша интер-
претация плюс коллективные интерпретации других людей,
которые вы принимаете за истину. Мастер отличается тем,
что он перестает путать свою карту с территорией. Он знает:
то, что он видит сейчас, — это лишь одна из бесконечных
версий. И он может в любой момент переключиться на дру-
гую версию, просто изменив свою интерпретацию.

Как это сделать на практике? Возьмите любую ситуацию,
которая вас беспокоит, и перепишите её три раза тремя раз-
ными способами. Первый способ — самый пессимистичный,
так, как вы обычно думаете. Второй — нейтральный, факто-
логический, без оценок. Третий — оптимистичный, найдите
в ней дар и возможность. Прочитайте все три варианта вслух.
А затем скажите: «Ни один из них не является истиной. Ис-
тина — это то, что я выбираю сделать из этой ситуации».
Удивительно, но уже через пару недель таких упражнений
ваш мозг начнет автоматически искать более выгодные ин-
терпретации, и ваша жизнь станет легче и радостнее, даже
если внешние обстоятельства не изменились ни на йоту.

Суперпозиция в повседневной жизни
Термин «суперпозиция» звучит пугающе, но на самом де-

ле он означает всего лишь «одновременное существование
нескольких возможностей». Квантовая частица находится в



 
 
 

суперпозиции, пока на нее не посмотрят. Ваше будущее на-
ходится в суперпозиции, пока вы не сделали выбор. Но есть
и более тонкие проявления: даже ваше прошлое может на-
ходиться в суперпозиции. Звучит безумно, но подумайте: вы
помните свое детство определенным образом. Однако дру-
гой человек, живший с вами в одной семье, помнит те же со-
бытия совершенно иначе. Чья память истинна? Ничья. Па-
мять — это не запись, а активный конструкт, который ме-
няется каждый раз, когда вы к ней обращаетесь. Вы можете
переписать свое прошлое, интерпретируя его иначе. Это не
отрицание фактов, это изменение значения фактов.

В повседневной жизни принцип суперпозиции учит вас
не застывать в своих суждениях. Когда вы говорите «этот че-
ловек — грубиян», вы коллапсируете его реальность в од-
ну неприятную точку, и он будет вести себя соответственно,
потому что почувствует ваше ожидание. А если вы позво-
лите ему быть в суперпозиции «возможно, он просто устал,
возможно, у него горе, возможно, он хочет внимания», вы
оставляете пространство для его изменения и для вашего бо-
лее мудрого ответа. То же самое с событиями. Не говорите
«это плохо». Скажите «это пока не проявило свой смысл».
Оставьте суперпозицию открытой, и вселенная часто удив-
ляет вас, превращая «плохое» в ступеньку к прекрасному.

Практическое упражнение на суперпозицию называется
«Возможно, я не знаю». В течение одного дня, как только вы
ловите себя на категоричном суждении («он меня не любит»,



 
 
 

«это работа мне не подходит», «деньги не придут»), останав-
ливайтесь и добавляйте мысленно фразу: «но, возможно, я
не знаю всей картины». «Он меня не любит, но возможно,
я не знаю всей картины». Эта маленькая добавка снимает
жесткость восприятия и открывает канал для новых данных.
Через несколько дней вы заметите, что мир стал более дру-
желюбным и загадочным, а ваши старые «железные» убеж-
дения начали шататься. Это и есть начало квантового про-
буждения.

Техника «Квантовый сдвиг»
Теперь, когда вы понимаете базовые принципы, пришло

время для мощной практической техники, которая перено-
сит квантовую физику из теории в реальный опыт. Техни-
ка называется «Квантовый сдвиг», и она позволяет вам за
считанные минуты изменить свое внутреннее состояние на-
столько сильно, что внешняя реальность начинает подстра-
иваться уже в ближайшие часы.

Сядьте в тихом месте, закройте глаза. Сделайте пять мед-
ленных вдохов, каждый раз представляя, что вы вдыхаете
серебристый туман возможностей, а выдыхаете черный дым
ограничений. После этого представьте, что вся ваша текущая
жизнь — работа, отношения, здоровье, финансы — это не
твердые объекты, а мерцающие облака из крошечных светя-
щихся точек. Каждая точка — это одна альтернативная вер-
сия события. Позвольте этим облакам свободно пульсиро-
вать, менять форму, перетекать друг в друга. Ничего не фик-



 
 
 

сируйте, не оценивайте.
Затем выберите одну сферу, где вы хотите изменений.

Представьте облако этой сферы. Сейчас в нем преоблада-
ют темные, тяжелые точки — это ваши страхи и привычные
негативные сценарии. Сделайте вдох и мысленно «вдуйте» в
это облако яркий золотой свет. На выдохе представьте, что
темные точки рассеиваются, а на их месте загораются новые
— светлые, радостные, неожиданные. Не пытайтесь контро-
лировать, какие именно это будут сценарии. Просто разре-
шите облаку стать более светлым. Скажите про себя: «Я раз-
решаю всем вероятностям, которые служат моему высшему
благу, проявиться в моей жизни легко и естественно».

Посидите в этом ощущении открытости еще пару ми-
нут. Затем откройте глаза. Эта техника занимает не более
7 минут, но её эффект накапливается. Делайте «Квантовый
сдвиг» каждое утро в течение 21 дня. К концу этого срока
вы заметите, что синхронистичности стали случаться чаще,
проблемы — разрешаться неожиданными путями, а ваше об-
щее чувство реальности сменилось с «борьбы» на «сотруд-
ничество с жизнью».

Коллапс волновой функции вашего внимания
В квантовой физике переход от волны вероятности к кон-

кретной частице называется «коллапсом волновой функ-
ции». В жизни мастера таким коллапсом является ваше вни-
мание. Помните: пока вы не обратили внимание на какую-то
возможность, она существует в виде волны. Как только вы



 
 
 

посмотрели, подумали, почувствовали страх или радость по
поводу нее — она становится частицей, то есть фактом ва-
шей реальности. Это не метафора. Это буквальное описание
того, как ваше сознание взаимодействует с материей.

Поэтому так важно, куда вы направляете свое внимание в
течение дня. Каждая минута, проведенная в переживании о
будущем, создает частицу тревожного будущего. Каждая ми-
нута радости по поводу того, что уже есть, создает еще боль-
ше поводов для радости. Каждая минута зависти к чужому
успеху коллапсирует вашу собственную реальность в сторо-
ну неуспеха. Вы не можете не коллапсировать. Но вы може-
те выбирать, что именно коллапсировать. Это и есть главная
свобода мастера.

Простое, но невероятно действенное упражнение назы-
вается «Час нулевого коллапса». Выберите один час в день
(лучше всего сразу после пробуждения или перед сном), в те-
чение которого вы сознательно отказываетесь фиксировать
реальность. Не читайте новости, не проверяйте соцсети, не
думайте о проблемах. Просто будьте. Смотрите на мир, не
называя вещи своими именами. Вместо «это дерево» просто
смотрите на зелено-коричневое пятно. Вместо «этот чело-
век меня бесит» просто замечайте движения и звуки. В этот
час вы позволяете волновой функции мира оставаться нек-
коллапсированной, что дает вашему мозгу отдохнуть от при-
вычных шаблонов и открыться для новых инсайтов. После
двух недель такой практики вы заметите, что стали гораздо



 
 
 

менее реактивны и гораздо более способны выбирать свою
реальность.

Упражнение «Три реальности»
Это упражнение лучше всего выполнять с партнером, но

можно и одному. Суть в том, чтобы наглядно убедиться,
что реальность субъективна. Если вы делаете это с другом,
сядьте напротив друг друга и выберите какой-нибудь про-
стой предмет, например, чашку. Пусть каждый из вас в тече-
ние минуты описывает чашку, используя только факты: цвет,
форма, материал, царапины. Вы увидите, что ваши описа-
ния будут различаться. Один заметит трещину, другой нет.
Один назовет цвет «белым», другой «светло-серым». Теперь
усложните: опишите не предмет, а недавнее общее событие,
например, вчерашний обед. Скорее всего, вы будете помнить
разные детали, разную последовательность действий, разную
атмосферу. Кто прав? Оба. Потому что каждый из вас жил
в своей версии реальности.

Если вы делаете упражнение в одиночестве, возьмите лю-
бое событие из прошлого, которое вы считаете однозначно
негативным. Напишите три версии этого события. Первая
— стандартная, как вы всегда её вспоминаете. Вторая — от
лица другого участника (родителя, начальника, друга). Тре-
тья — от лица мудрого наблюдателя, который видит, как это
событие помогло вам вырасти. Прочитайте все три версии.
Почувствуйте, что ни одна не является более истинной, чем
другие. А затем решите, какую версию вы выбираете носить



 
 
 

в своем сердце с этого дня. Выбирайте ту, которая дает вам
силу. Это и есть магия переписывания прошлого.

Синхронистичности как квантовые корреляции
Карл Юнг ввел термин «синхронистичность» для опи-

сания значимых совпадений, которые не имеют причин-
но-следственной связи, но несут глубокий смысл. С точки
зрения квантового восприятия, синхронистичности — это
проявления нелокальности, то есть мгновенной связи между
событиями, которые классическая физика считает независи-
мыми. Когда вы думаете о старом друге, и он звонит через
минуту — это не случайность. Когда вам нужна определен-
ная сумма денег, и вы получаете неожиданный подарок —
это не совпадение. Это ваш квантовый след в мире, который
откликается на ваши мысли и чувства быстрее, чем вы успе-
ваете их осознать.

Мастер использует синхронистичности как навигацион-
ную систему. Если вы начинаете регулярно встречать опре-
деленный знак (например, число 1111 или белую бабочку),
это может быть подтверждением, что вы на правильном пу-
ти. Если же за одной неудачей следуют другие, и все они име-
ют похожий привкус, это сигнал остановиться и пересмот-
реть свои внутренние установки. Синхронистичности не яв-
ляются внешними предсказаниями. Они — ваше собствен-
ное бессознательное, общающееся с вами на языке внешнего
мира.

Ведите журнал синхронистичностей. Записывайте все



 
 
 

странные совпадения, которые с вами происходят, и свои
мысли/эмоции в тот момент. Через месяц просмотрите запи-
си. Вы увидите, что многие «случайности» складываются в
осмысленные цепочки. Например, перед тем как вы приняли
важное решение, вам трижды встречался один и тот же сим-
вол. Или когда вы думали о человеке, он появлялся. Это до-
кажет вам, что вы не изолированный атом в пустоте, а центр
живого, отзывчивого поля. А когда вы это примете, вы нач-
нете сознательно создавать синхронистичности через чистое
намерение, и тогда ваша жизнь превратится в увлекательное
приключение, где знаки встречают вас на каждом шагу.

Практика «Случайность как учитель»
Возьмите обычную игральную кость (кубик). Каждое утро

бросайте её и в зависимости от выпавшего числа от 1 до 6 вы-
полняйте соответствующее действие. Например: 1 — позво-
нить кому-то, кого давно не слышали; 2 — прочитать случай-
ную страницу в любой книге; 3 — пойти на работу необыч-
ным маршрутом; 4 — купить в магазине самый странный
фрукт; 5 — сказать комплимент незнакомцу; 6 — ничего не
менять, просто наблюдать. Эта практика ломает вашу при-
вычку контролировать всё. Она учит вас доверять случаю, а
через доверие случаю — доверять квантовой неопределен-
ности, которая часто ведет к гораздо более интересным ре-
зультатам, чем ваши планы.

Через неделю таких «случайных» действий вы заметите,
что начали получать удовольствие от непредсказуемости. А



 
 
 

через месяц вы будете готовы к самому главному — к то-
му, чтобы позволить вселенной вести вас в вопросах, кото-
рые вы раньше пытались решить с помощью жесткого пла-
нирования. Конечно, это не значит, что нужно бросить ра-
боту и положиться на кости. Но это значит, что в тех обла-
стях, где вы застряли и перепробовали всё, стоит впустить
элемент священной случайности и посмотреть, что придет.

Квантовое бессмертие и отсутствие необратимых ошибок
Один из самых освобождающих выводов квантовой фи-

зики (в интерпретации множества миров) заключается в том,
что любая возможная ветвь событий где-то реализуется. Вы
никогда не делаете окончательную ошибку, потому что в ка-
кой-то параллельной реальности вы выбрали иначе. Ваша за-
дача не в том, чтобы «не ошибиться», а в том, чтобы извлечь
урок из того опыта, который вы переживаете в этой конкрет-
ной ветке. Это радикально снижает страх. Если вы боитесь
бросить работу и открыть бизнес, помните: в другой реаль-
ности вы остались на работе и теперь жалеете. Нет правиль-
ного и неправильного. Есть только опыт, который вы выби-
раете для своего развития.

Конечно, в нашей повседневной жизни мы не можем пры-
гать между параллельными мирами по желанию. Но сам
факт знания, что «неправильного выбора не существует»,
меняет вашу биохимию. Снижается уровень кортизола (гор-
мона стресса), повышается дофамин (мотивация). Вы стано-
витесь смелее, а смелость привлекает удачу. Поэтому, каж-



 
 
 

дый раз, когда вы боитесь принять решение, скажите себе:
«Я не могу ошибиться. Любой выбор ведет к чему-то но-
вому, и я извлеку из этого максимум». Эта фраза — якорь
квантового бессмертия.

Энтропия и творение порядка из хаоса
Второй закон термодинамики говорит, что в закрытой си-

стеме энтропия (хаос) постоянно растет. Но мастер и его
жизнь — не закрытая система. Вы постоянно получаете
энергию извне (пища, воздух, информация, любовь) и из-
лучаете её обратно. Поэтому вы можете творить порядок,
структуру, красоту. Квантовое восприятие учит, что хаос —
это не враг, а источник новых возможностей. В хаотичном
облаке вероятностей скрыто больше вариантов, чем в упоря-
доченной жесткой структуре. Если вы слишком жестко пла-
нируете, вы обрубаете множество ветвей будущего. Если вы
позволяете немного хаоса, вы открываетесь для чудес.

Практическое упражнение: один раз в неделю устраивайте
«день конструктивного хаоса». В этот день вы не планируе-
те меню, не следуете расписанию, а реагируете на импульсы.
Хочется пойти в парк — идите. Хочется позвонить стран-
ному человеку — звоните. Хочется переставить мебель —
переставляйте. Позвольте вселенной вести вас, как листок
в ручье. Записывайте вечером, что произошло. Вы удиви-
тесь, сколько полезных совпадений и идей приходят именно
в такие дни. Хаос в малых дозах — это квантовый двигатель
творчества.



 
 
 

Техника «Наблюдение без суждения»
Это техника, которая объединяет всё вышесказанное.

Сядьте в удобной позе. Выберите любой объект в комнате
(лучше что-то нейтральное, например, стену). Начните смот-
реть на него, но при этом старайтесь полностью убрать все
оценки: «хорошо-плохо», «красиво-некрасиво», «мне нра-
вится-не нравится», даже «это стена». Просто смотрите на
цвет, линии, текстуру, но не называйте их словами. Через
несколько минут у вас может возникнуть чувство, что объект
как бы «тает» или становится странным. Это начало кванто-
вого восприятия, когда вы смотрите на мир до того, как ум
навесил на него ярлыки.

Затем переведите взгляд на любого человека (если вы од-
ни — на свое отражение в зеркале). Попробуйте смотреть на
него так же, без суждений. Не «он толстый» или «она краси-
вая», а просто совокупность форм и цветов. Вы почувству-
ете, как исчезает напряжение, которое обычно сопутствует
вашим отношениям с этим человеком. Вы увидите его или
её суть, а не свою проекцию. Это мощнейший инструмент
прощения и принятия.

Практикуйте «Наблюдение без суждения» по 5 минут в
день. Через месяц ваша квантовая интуиция разовьется на-
столько, что вы сможете входить в это состояние в любой
конфликтной ситуации, и тогда конфликт будет растворять-
ся до того, как возникнет, потому что вы не будете коллап-
сировать негативные вероятности.



 
 
 

Интеграция квантового восприятия в быт
Завершая вторую часть, важно сказать, что квантовое вос-

приятие — это не дополнительная «духовная роскошь», а
практическая необходимость для мастера. Вы можете при-
менять его даже в самых приземленных делах. Например, ко-
гда вы стоите в очереди, вместо того чтобы раздражаться,
представьте, что эта очередь — квантовое поле возможно-
стей. Кто знает, может быть, именно из-за этой задержки вы
избежите аварии на дороге или встретите человека, который
изменит вашу жизнь. Вы не знаете, поэтому вы позволяете
себе просто быть.

Когда вас критикуют, не коллапсируйте критику в «меня
не любят». Оставьте её в виде волны вероятностей: возмож-
но, этот человек сегодня не в духе; возможно, он говорит то,
что мне нужно услышать; возможно, он завидует; возможно,
он учит меня терпению. Выбирайте ту интерпретацию, кото-
рая служит вашему росту, но не застревайте в ней намертво.

Постепенно вы начнете замечать, что ваша жизнь стано-
вится легче, потому что вы перестали сражаться с реально-
стью. Вы поняли, что реальность — это не враг и не награда.
Это партнер в танце. Вы делаете шаг — она делает ответный.
Вы тише — она мягче. Вы доверяете — она удивляет. И в
этом танце, в этом квантовом вальсе, заключается истинное
мастерство сотворения собственной реальности.

Домашнее задание на неделю
Чтобы закрепить вторую часть, выполните следующие за-



 
 
 

дания в течение семи дней. Не пропускайте ни одного. Каж-
дый вечер отмечайте, что сделано.

День 1. Проведите «Час нулевого коллапса» сразу после
пробуждения. Не включайте телефон, не говорите ни с кем,
просто смотрите на мир, не называя вещи.

День 2. Сделайте технику «Квантовый сдвиг» утром, а за-
тем в течение дня каждый раз, когда поймаете себя на нега-
тивном суждении, добавьте мысленно «но, возможно, я не
знаю».

День 3. Выполните упражнение «Три реальности» с лю-
бым событием из прошлого. Запишите три версии в днев-
ник. Выберите ту, которая дает силу.

День 4. Начните журнал синхронистичностей. Запишите
не менее трех совпадений, произошедших сегодня. Если не
заметили — будьте внимательнее завтра.

День 5. Практика «Случайность как учитель»: бросьте ку-
бик и выполните выпавшее действие. Запишите результат.

День 6. «День конструктивного хаоса»: откажитесь от пла-
нов, следуйте импульсам. Вечером запишите три неожидан-
но хороших события.

День 7. Техника «Наблюдение без суждения» в течение 10
минут. Затем напишите краткое эссе на тему «Как квантовое
восприятие изменило мою неделю».

После выполнения этого задания вы будете готовы к тре-
тьей части, где мы углубимся в практику ответственности и
намерения. А пока — позвольте себе быть квантовым суще-



 
 
 

ством, живущим в поле бесконечных возможностей.



 
 
 

 
Часть 3. Ответственность

как инструмент творца
 

Что скрывается за страхом ответственности
Слово «ответственность» в сознании большинства людей

вызывает не вдохновение, а тяжесть, напряжение и даже
страх. Почему так происходит? Потому что с детства нам
внушали: быть ответственным — значит делать то, что от те-
бя требуют родители, учителя, начальники. Ответственность
приравнивали к наказанию за провинность, к грузу обяза-
тельств, от которого хочется убежать. «Ты должен быть от-
ветственным» обычно означало «ты должен оправдывать чу-
жие ожидания, и если не оправдаешь — тебе будет стыдно».
Эта культурная программа прочно сидит в бессознательном,
и когда мастер начинает осваивать принцип ответственности
как творца, старое понимание вступает в конфликт с новым.

Нам необходимо разорвать эту ложную связь раз и на-
всегда. Ответственность мастера — это не долг перед кем-
то и не тяжелая ноша. Это, прежде всего, способность от-
вечать на вызовы жизни. Этимология слова прекрасна: «от-
ветственность» происходит от «ответ», то есть умение дать
ответ. Мастер — это тот, кто в любой ситуации может отве-
тить миру своей осознанной реакцией, а не автоматическим
рефлексом. Он не перекладывает вину на других, не ищет



 
 
 

спасателя, не впадает в беспомощность. Он говорит: «Я есть
причина того, что происходит в моем поле. И я могу выбрать,
что будет дальше». Это не груз, а величайшая свобода. Толь-
ко тот, кто несет ответственность, может быть свободным.
Жертва всегда в рабстве у обстоятельств.

В этой части мануала мы шаг за шагом разберем, как взять
на себя ответственность за все сферы жизни, не впадая в са-
мобичевание и не перекладывая вину на других. Мы научим-
ся отличать здоровую ответственность от токсичной вины.
Мы освоим техники, которые превращают даже самые тя-
желые обстоятельства в материал для творчества. Помните:
пока вы не взяли на себя ответственность за что-то, вы бес-
сильны это изменить. Как только вы говорите «это мое», вы
получаете ключи к трансформации.

Два типа ответственности: токсичная и магическая
Прежде чем идти дальше, важно провести четкую грани-

цу между двумя типами ответственности, которые выглядят
похоже, но ведут к противоположным результатам. Первый
тип — токсичная ответственность, или ответственность-ви-
на. Она звучит так: «Я виноват в том, что случилось. Я пло-
хой. Я недостаточно старался. Заслужил наказание». Этот
тип ответственности всегда связан со стыдом и самоуничи-
жением. Он не дает энергии, а отнимает её. Человек, по-
павший в ловушку токсичной ответственности, берет на се-
бя вину за вещи, которые не может контролировать: за чув-
ства других людей, за прошлое, за погоду, за поведение со-



 
 
 

седа. Он постоянно извиняется, чувствует себя должником
и в итоге выгорает. Это не творческая позиция, а форма ма-
зохизма.

Второй тип — магическая ответственность, или ответ-
ственность-авторство. Она звучит так: «Я признаю, что этот
опыт проявился в моей жизни через меня. Не важно, как
именно — через мои мысли, убеждения, бессознательные
программы или притяжение обстоятельств. Я не виню се-
бя, но я беру на себя задачу изменить внутреннюю причину,
чтобы внешнее следствие изменилось». В этой формулиров-
ке нет ни грамма самоосуждения. Есть холодное, спокойное
признание факта: «Я — точка сборки моей реальности. Сле-
довательно, всё, что приходит в мою реальность, проходит
через меня. И я могу перенастроить этот фильтр».

Пример: представьте, что вы попали в автомобильную
аварию. Токсичная ответственность скажет: «Я виноват, я
плохой водитель, я заслужил это, я все испортил». Магиче-
ская ответственность скажет: «Это событие произошло в мо-
ей жизни. Возможно, мое подсознание привлекло этот опыт,
чтобы научить меня чему-то — например, быть вниматель-
нее или замедлиться. Я не знаю точной причины сейчас, но
я беру на себя ответственность за то, что извлеку урок и из-
меню свои привычки так, чтобы вероятность повтора сни-
зилась». Чувствуете разницу? В первом случае вы тонете в
стыде, во втором — становитесь исследователем и учеником
собственной жизни.



 
 
 

Отказ от роли жертвы как первый шаг
Парадигма жертвы — это самая комфортная тюрьма. В

ней тепло, привычно и не нужно ничего менять. Жертва
всегда знает, кто виноват. У неё есть объяснение на любой
случай. Она может жаловаться бесконечно, получая вторич-
ную выгоду: внимание, сочувствие, освобождение от обяза-
тельств. «Что с меня взять, у меня такое детство», «Я не могу
найти работу, потому что экономика рухнула», «Муж/жена
меня не понимает, поэтому я несчастен». Эти фразы — яко-
ря, которые держат корабль жизни на мели. Мастер отлича-
ется тем, что он готов отказаться от всех этих удобств ради
свободы.

Отказ от роли жертвы — это не одномоментное событие, а
ежедневный выбор. Вы просыпаетесь утром, и у вас есть оп-
ция: сказать себе «опять этот дурацкий день» или «сегодня я
выбираю, каким будет мое отношение». Вы стоите в пробке
— можно раздражаться (позиция жертвы) или сказать «я вы-
брал это время для поездки, и я использую эти минуты для
медитации» (позиция творца). Коллега нагрубил — можно
обидеться и ныть весь вечер, а можно сказать «я создал си-
туацию, где проявилась его грубость, чтобы я научился ста-
вить границы». Отказ от жертвы не означает, что вы должны
улыбаться насилию. Это означает, что вы перестаете опреде-
лять себя через то, что с вами сделали другие.

Очень эффективная практика называется «Стоп-кран
жертвы». Возьмите любой браслет или резинку на запястье.



 
 
 

Каждый раз, когда вы ловите себя на мысли или фразе из
лексикона жертвы («они должны», «я не могу», «все против
меня», «почему это случилось со мной»), щелкните резин-
кой (не больно, просто как сигнал) и мысленно переформу-
лируйте сказанное в активную позицию. Например: «Почему
это случилось со мной?» превращается в «Что в этом опыте я
создал и чему он меня учит?». Делайте это в течение 21 дня.
К концу этого срока ваш мозг перестроится, и язык жертвы
станет для вас таким же чужеродным, как древнегреческий.

Техника «Зеркало обстоятельств»
Одна из самых мощных практик для развития ответствен-

ности — это техника «Зеркало обстоятельств». Её суть в
том, чтобы в любом внешнем событии увидеть отражение
своего внутреннего состояния. Это не примитивный закон
бумеранга («ты обидел кого-то — тебя обидят»), а более тон-
кое наблюдение: мир подбирает для вас ситуации, которые
резонируют с вашими доминирующими мыслями, эмоция-
ми и убеждениями.

Например, если вы постоянно сталкиваетесь с предатель-
ством, скорее всего, внутри вас живет убеждение «никому
нельзя доверять» или страх быть покинутым. Если у вас веч-
ные проблемы с деньгами, возможно, глубинное убеждение
гласит «деньги — это зло» или «я недостоин богатства».
Если вас окружают агрессивные люди, проверьте, нет ли в
вас подавленной агрессии, которую вы отказываетесь при-
знавать. Техника «Зеркало» не говорит, что вы виноваты в



 
 
 

чужом предательстве или насилии. Она говорит, что ваша
внутренняя частота притянула именно такой опыт, и, изме-
нив частоту, вы измените и внешний круг событий.

Как выполнять эту технику на практике? Возьмите лист
бумаги. Слева напишите внешнее событие, которое вас бес-
покоит (конфликт, болезнь, неудача). Справа, не задумыва-
ясь долго, напишите: «Это похоже на то, что внутри меня». И
закончите фразу. Например: «Конфликт с начальником по-
хож на то, что внутри меня есть непрожитая злость на отца».
Или: «Потеря денег похожа на то, что внутри меня есть чув-
ство, что я не заслуживаю изобилия». Не ищите логических
связей, просто позволяйте ассоциациям течь. Часто ответы
удивляют своей точностью. Затем задайте себе вопрос: «Что
я могу сделать, чтобы исцелить эту внутреннюю причину?»
И сделайте хотя бы один маленький шаг в течение дня.

Как не перепутать ответственность с контролем
На пути мастера есть коварная ловушка: начав брать на се-

бя ответственность, многие впадают в крайность гиперкон-
троля. Они начинают думать, что должны контролировать
каждую мысль, каждое действие, каждый результат. «Я от-
вечаю за всё, значит, я должен всё предвидеть и управлять
всем». Это прямой путь к тревожному расстройству и выго-
ранию. Контроль и ответственность — это не одно и то же.
Более того, чрезмерный контроль убивает ответственность,
потому что вы перестаете доверять жизни и берете на себя
функции вселенной.



 
 
 

Магическая ответственность заканчивается там, где на-
чинается чужое свободное волеизъявление и где действуют
силы, неподвластные вашему прямому воздействию. Вы не
можете контролировать погоду, экономику, решения других
людей. Вы не можете контролировать, как другой человек
истолкует ваши слова. Вы не можете контролировать про-
шлое. Попытка взять на себя ответственность за эти вещи
называется манией величия и ведет к краху. Правильная по-
зиция мастера звучит так: «Я отвечаю за свою реакцию на
погоду, за свои действия в экономике, за то, как я выражаю
свои мысли. Я отвечаю за то, чтобы извлечь урок из прошло-
го. Но я не пытаюсь управлять тем, что вне моего контроля».
Это различие спасает от безумия.

Очень полезно каждое утро проговаривать мантру: «Я
контролирую только свои мысли, свои эмоции, свои слова,
свои действия и свое внимание. Всё остальное я доверяю
жизни. Я несу ответственность за свой выбор, но не за ре-
зультаты, которые зависят от тысяч факторов». Когда вы от-
пускаете контроль над результатом, вы парадоксальным об-
разом получаете больше влияния на него, потому что пере-
стаете тратить энергию на тревогу и направляете её на вдох-
новенное действие.

Ритуал передачи забот и принятия авторства
Этот ритуал стоит выполнять каждую неделю, особенно

если вы чувствуете, что начинаете «перетягивать одеяло» от-
ветственности на себя за то, что вам неподвластно. Вам по-



 
 
 

надобятся две свечи: одна символизирует вас, другая — все-
ленную (или высшую силу, в которую вы верите). Зажгите
обе свечи. Сядьте напротив.

Сначала возьмите лист бумаги и напишите всё, за что вы
пытаетесь нести ответственность, но что на самом деле вам
неподвластно. Чужие решения, погода, прошлое, здоровье
других людей, экономические кризисы, чужие мнения о вас.
Прочитайте список вслух. Затем скажите: «Я с благодарно-
стью передаю эти заботы вселенной. Они не мои. Я осво-
бождаю себя от бремени контролировать то, что выше моих
сил». После этого поднесите лист к свече вселенной и сожги-
те его. Почувствуйте, как тяжесть уходит.

Теперь напишите второй список: те области, где вы гото-
вы взять полную ответственность. Ваши мысли, ваши чув-
ства, ваши действия, ваши слова, ваши убеждения, ваше
внимание, ваше тело (сон, питание, движение), ваши финан-
сы (как вы распоряжаетесь тем, что есть), ваши отношения
(как вы себя в них ведете). Прочитайте этот список у своей
свечи. Скажите: «Я беру на себя полную и сознательную от-
ветственность за всё, что находится в моей власти. Я боль-
ше не обвиняю никого в своих проблемах. Я — автор своей
жизни». Затем переложите немного пепла от первого списка
(символически) во второй — это знак, что вы освободились
от чужого и приняли своё.

Потушите свечи. В течение следующей недели каждый ве-
чер проверяйте: не пытались ли вы снова взять на себя от-



 
 
 

ветственность за что-то из первого списка? Если да — мягко
возвращайтесь к ритуалу мысленно.

Ответственность за свои эмоции и реакции
Одно из самых трудных проявлений ответственности —

это признание, что никто не может заставить вас чувствовать
то, что вы чувствуете, без вашего согласия. Эта истина шо-
кирует многих. «Как это? Он меня оскорбил, и я разозлился
— разве не он причина моего гнева?» Нет. Он произнес зву-
ки. Ваш мозг интерпретировал эти звуки как оскорбление,
сравнил с вашими убеждениями о справедливости, активи-
ровал воспоминания о прошлых обидах, выделил гормоны
стресса — и вы почувствовали гнев. Вся эта цепочка произо-
шла внутри вас. Другой человек был лишь триггером, но не
причиной. Причина — ваши интерпретации и убеждения.

Когда вы берете на себя ответственность за свои эмоции,
вы перестаете быть марионеткой. Вы можете сказать: «Я вы-
бираю не злиться на этого человека, потому что моя злость
вредит только мне. Я выбираю спокойствие». Это не подав-
ление эмоций. Это осознанный выбор отношения к стимулу.
Сначала это может не получаться, потому что нейронные пу-
ти автоматической реакции очень глубоки. Но с практикой
вы обретете способность делать паузу между стимулом и ре-
акцией. В этой паузе — вся ваша свобода.

Упражнение для тренировки называется «Пауза мастера».
В течение дня, каждый раз, когда кто-то или что-то вызывает
у вас сильную эмоцию (даже положительную), сделайте сле-



 
 
 

дующее: задержите дыхание на 3 секунды, мысленно произ-
несите «стоп», затем спросите себя: «Какую реакцию я вы-
бираю? Я могу выбрать гнев, а могу выбрать любопытство.
Я могу выбрать обиду, а могу выбрать силу». Только после
этого отвечайте или действуйте. Сначала пауза будет нелов-
кой, люди могут заметить ваше замешательство. Но через
несколько недель она станет микросекундной, и вы начнете
удивляться, как раньше позволяли другим управлять вашим
настроением.

Ответственность за тело и здоровье
Многие люди относятся к своему телу как к случайному

попутчику, с которым их свела судьба. «Ну что поделать, у
меня такая генетика, такие болезни, я старею, ничего не по-
делаешь». Это позиция жертвы по отношению к собственно-
му телу. Мастер берет на себя ответственность за свое физи-
ческое воплощение, понимая, что тело — это первый и глав-
ный инструмент творения. Если инструмент расстроен, ни-
какая визуализация не будет эффективной.

Ответственность за тело начинается с малого: с призна-
ния, что вы сами выбираете, что есть, сколько спать, дви-
гаться ли, пить ли достаточно воды. Конечно, есть объектив-
ные ограничения — травмы, хронические заболевания, ге-
нетические предрасположенности. Но даже в этих рамках у
вас есть свобода выбора. Вы можете выбрать диету, которая
облегчит симптомы. Вы можете выбрать физиотерапию. Вы
можете выбрать отношение к болезни: ныть и жалеть себя



 
 
 

или воспринимать болезнь как сигнал тела, что что-то нужно
изменить в образе мыслей или жизни.

Очень мощная техника — «Диалог с телом». Каждый ве-
чер перед сном положите руки на область, которая вас бес-
покоит (или просто на живот, если нет болей). Закройте гла-
за и мысленно обратитесь к телу: «Спасибо тебе за то, что
ты делаешь для меня каждый день. Прости меня за то, что я
не всегда о тебе заботился. Что я могу сделать для тебя пря-
мо сейчас?» Затем прислушайтесь к ощущениям. Часто при-
ходят ответы в виде образов или внутренних ощущений —
например, «меньше кофе», «больше гулять», «выспаться»,
«простить кого-то». Записывайте эти ответы и выполняйте
их. Тело — это не враг, а верный партнер, если вы берете за
него ответственность.

Ответственность за свои финансы
Деньги — одна из самых заряженных тем, где позиция

жертвы проявляется ярче всего. «Мне недоплачивают», «у
меня маленькая зарплата», «все подорожало», «у меня нет
таланта к бизнесу», «кругом одни олигархи». Все эти фразы
— отказ от ответственности. Мастер говорит иначе: «Я от-
вечаю за свой доход. Я выбираю, на что тратить свое время
и энергию. Я могу развивать навыки, искать новые возмож-
ности, создавать ценность. Если мой текущий доход меня не
устраивает, я выбираю путь к его увеличению, даже если этот
путь долгий».

Ответственность за финансы не означает, что вы должны



 
 
 

стать миллионером за месяц. Это означает, что вы переста-
ете обвинять обстоятельства и начинаете действовать. Ана-
лизируйте свои убеждения о деньгах. Откуда они? Кто вам
сказал, что деньги — это трудно или стыдно? Какие стра-
хи мешают вам просить повышения, менять работу, начи-
нать свое дело? И главное: что вы можете сделать уже сего-
дня, пусть самое маленькое? Прочитать книгу по финансо-
вой грамотности? Позвонить клиенту? Составить бюджет?
Продать ненужную вещь?

Практика «Маленький шаг каждый день»: каждый день в
течение месяца делайте одно действие, которое приближает
вас к финансовой цели, какой бы маленькой она ни была. За-
писывайте эти шаги. В конце месяца вы удивитесь, как мно-
го изменилось. И помните: жертва ждет чуда. Творец созда-
ет шаги.

Ответственность за свои отношения
Отношения с другими людьми — это зеркало вашего от-

ношения к себе. Если вы постоянно привлекаете критикую-
щих партнеров — вероятно, внутри вас живет самокритика.
Если вас используют — возможно, вы не умеете говорить
«нет» и ценить свое время. Если вас предают — проверьте,
не предаете ли вы себя в мелочах. Это не означает, что дру-
гой человек не несет своей доли ответственности за свои по-
ступки. Но вы не можете изменить его. Вы можете изменить
только себя. И когда вы меняетесь, либо отношения транс-
формируются, либо человек уходит, и на его место приходит



 
 
 

кто-то, соответствующий новому уровню.
Техника «Мой вклад в конфликт». Каждый раз, когда воз-

никает ссора или недопонимание, сядьте и спросите себя
честно: «Какой был мой вклад в эту ситуацию? Как мои сло-
ва, действия, молчание или ожидания привели к такому ре-
зультату? Что я мог сделать иначе?». Это не поиск виновато-
го, а поиск точки силы. Даже если другой человек поступил
отвратительно, у вас всегда есть выбор, как на это реагиро-
вать. Выбирая обиду, вы остаетесь жертвой. Выбирая урок
— становитесь творцом.

Полезно также взять на себя ответственность за свои
невысказанные ожидания. Мы часто обижаемся на людей за
то, что они не читают наши мысли. Мастер говорит: «Я от-
вечаю за то, чтобы мои потребности и границы были четко
озвучены. Я не жду, что другой догадается». Это сразу сни-
мает половину конфликтов.

Техника «Долговая яма» (работа с прошлыми ошибками)
Прошлые ошибки могут быть огромным грузом токсич-

ной ответственности. Человек годами корит себя за то, что
сделал не так: разбил отношения, упустил возможность, со-
лгал, предал. Это не магическая ответственность, а самораз-
рушение. Мастер подходит к прошлому иначе: он признает,
что поступок был совершен, но отказывается от бесконечной
вины. Вместо этого он спрашивает: «Какой урок я могу из-
влечь? Как я могу исправить то, что еще можно исправить?
Как я могу использовать этот опыт для роста?»



 
 
 

Техника «Долговая яма» работает так. Возьмите лист бу-
маги. Напишите все свои прошлые «ошибки», за которые вы
до сих пор себя вините. Напротив каждой напишите:

- Урок, который я извлек.
- Действие, которое я могу сделать сейчас, чтобы загла-

дить вину (извиниться, помочь, изменить поведение).
- Обещание себе, что я больше не буду повторять эту

ошибку, и конкретный план, как этого избежать.
Затем, если есть возможность и это безопасно и умест-

но, выполните действие по заглаживанию вины. Если нет —
просто отпустите. После этого скажите вслух: «Я сделал всё,
что мог. Я несу ответственность за свой прошлый выбор, но
я отказываюсь нести вечные кандалы вины. Я закрываю эту
главу». И больше не возвращайтесь к ней мысленно. Каждый
раз, когда вина всплывает, напоминайте себе: урок извлечен,
действие сделано, я свободен.

Границы ответственности: как не спасать других
Одна из самых распространенных ловушек на пути к ма-

стерству — гиперответственность за других людей. Вы начи-
наете чувствовать себя ответственным за счастье партнера,
за успехи детей, за здоровье родителей, за настроение кол-
лег. Это не магическая ответственность, а созависимость. Вы
не можете нести ответственность за чужие эмоции и выбо-
ры, потому что это лишает другого человека его собственной
силы. Более того, вы истощаете себя и не имеете права рас-
поряжаться чужой жизнью.



 
 
 

Мастер четко разделяет: я отвечаю за то, что делаю и го-
ворю, но не за то, как другой это интерпретирует и что с этим
делает. Я могу предложить помощь, но не навязывать её. Я
могу поддержать, но не тащить на себе. Если человек тонет
в своем страдании, я могу бросить спасательный круг, но не
нырять за ним, рискуя утонуть самому. Это звучит жестоко,
но на самом деле это величайшее уважение к свободе друго-
го.

Упражнение «Чужая ноша»: перед сном представьте, что
вы снимаете с себя все невидимые веревки, которыми при-
вязаны к проблемам других людей. Скажите: «Я возвращаю
маме её право на её чувства. Я возвращаю другу его право
на его выбор. Я несу ответственность только за свою жизнь.
Я люблю их достаточно, чтобы позволить им идти своим пу-
тем». Почувствуйте, как с плеч спадает груз. Вы не станови-
тесь холодным эгоистом — вы становитесь свободным чело-
веком, который может быть рядом, но не растворенным.

Ежедневная практика ответственного творца
Чтобы ответственность стала не теорией, а вашей второй

натурой, необходима ежедневная рутина. Вот минимальный
набор действий, которые вы выполняете каждый день в те-
чение 30 дней. Отмечайте в календаре каждое выполнение.
Пропустили один день — не корите себя, но сделайте два на
следующий.

Утро. После пробуждения, еще в постели, произнесите:
«Сегодня я беру на себя ответственность за каждый свой вы-



 
 
 

бор, каждую мысль, каждое слово и каждое действие. Я не
обвиняю никого в своих проблемах. Я — творец этого дня».

Днем (2-3 раза). Установите будильник или используйте
естественные паузы (перед едой, после звонка). Спросите се-
бя: «В каких моментах сегодня я действовал как жертва? Где
я перекладывал вину?» Без осуждения просто отметьте. За-
тем спросите: «Как я могу переформулировать это в пози-
цию автора?»

Вечер. За 10 минут до сна возьмите дневник. Напишите
три вещи:

1. За что я сегодня взял на себя ответственность (даже
маленькую)?

2. От чего я сегодня отказался как от не своей ответствен-
ности?

3. Какое ограничивающее убеждение я сегодня заметил,
которое мешало мне быть творцом?

После этого скажите вслух: «Я закрываю этот день. Я бла-
годарю себя за то, что рос в ответственности. Завтра я про-
должу».

Ответственность как крылья
Когда вы начнете практиковать магическую ответствен-

ность, мир вокруг может измениться не сразу. Некоторые
люди, привыкшие к вашей роли жертвы или спасателя, будут
сопротивляться. Они скажут, что вы стали эгоистом, холод-
ным, странным. Не обращайте внимания. Это их реакция на
вашу свободу. Со временем либо они подтянутся до вашего



 
 
 

уровня, либо уйдут, освободив место для новых отношений.
Самое главное, что изменится внутри вас. Вы перестане-

те бояться ошибок, потому что ошибка — это просто обрат-
ная связь, а не приговор. Вы перестанете ждать одобрения,
потому что сами себе высший судья. Вы перестанете завидо-
вать и обижаться, потому что поймете: всё, что есть у дру-
гих, притянуто их ответственностью, и вы тоже можете при-
тянуть своё. Вы станете легче, потому что сбросите груз ви-
ны и контроля. И в этой легкости, в этом полете и состоит
истинное мастерство. Ответственность — это не клетка, а
крылья. Расправьте их.

Переходите к ежедневной практике и возвращайтесь к
четвертой части, когда почувствуете, что принцип ответ-
ственности начал пускать корни в вашей жизни.



 
 
 

 
Часть 4. Чистое

намерение без усилия
 

Отличие намерения мастера от обычного желания
Большинство людей живут в мире желаний. Они хотят де-

нег, любви, здоровья, признания. Но их желания почти нико-
гда не исполняются в той форме, в которой они их себе пред-
ставляют, а если и исполняются, то приносят разочарование.
Почему так происходит? Потому что желание, как правило,
рождается из чувства нехватки. «Я хочу миллион долларов»
на самом деле означает «У меня нет миллиона, и это плохо, я
страдаю от этого, дайте мне скорее». Такое желание прониза-
но вибрацией нужды, а нужда всегда притягивает ещё боль-
шую нужду. Вселенная, которая не различает слов, а чув-
ствует только вашу эмоциональную подпись, слышит страх
и отчаяние и отвечает: «Ты прав, у тебя нет денег, и ты стра-
даешь — вот тебе ещё больше ситуаций, чтобы страдать».

Чистое намерение мастера работает иначе. Оно исходит
не из нужды, а из выбора. Мастер говорит не «мне нужно»,
а «я выбираю». Не «дай мне», а «я открыт для». Не «у меня
нет, и я хочу», а «я уже имею это в другой форме реальности,
и я позволяю этому проявиться здесь». Намерение не связа-
но с отчаянной хваткой. Оно подобно лучнику, который на-
тянул тетиву, прицелился и выпустил стрелу. Он не бежит за



 
 
 

стрелой, не пытается управлять ею в полёте, не умоляет ве-
тер дуть в нужном направлении. Он просто доверяет своему
мастерству и законам физики. Стрела либо попадёт в цель,
либо нет, но в любом случае лучник не теряет своего досто-
инства.

В этой части мануала мы разберём, как превратить ваши
желания в чистые намерения, как избавиться от усилия, ко-
торое блокирует исполнение, и как войти в состояние «лёг-
кого намерения», когда ваши цели реализуются почти без со-
противления. Это, возможно, самый тонкий и самый важный
навык мастера. Многие знают о силе намерения, но лишь
единицы понимают, что ключ не в силе воли, а в её отсут-
ствии. Парадокс: чтобы получить, нужно перестать хотеть.
Чтобы достичь, нужно отпустить. Чтобы создать, нужно поз-
волить.

Три компонента чистого намерения
Чистое намерение мастера всегда имеет три обязатель-

ных компонента. Первый — ясность. Вы должны знать, чего
именно вы хотите, но не в мельчайших деталях, которые свя-
зывают руки вселенной, а в виде ощущения или сути. Вме-
сто «красная машина марки такой-то, 2024 года выпуска, с
кожаными сиденьями» лучше сказать «комфортное, надёж-
ное транспортное средство, которое приносит мне радость».
Вместо «зарплата 500 тысяч рублей» лучше «поток денег,
позволяющий мне жить свободно и помогать близким». Яс-
ность без жёсткости — это первый ключ.



 
 
 

Второй компонент — эмоциональная тональность испол-
нения. Вы должны намерять не из пустоты, а из чувства, что
желаемое уже произошло. Это не притворство, а технология.
Ваш мозг не отличает яркое воображение от реального со-
бытия. Если вы будете каждый день проживать чувство бла-
годарности за то, что ваше намерение уже исполнилось, вы
создадите нейронный паттерн обладания, и реальность под-
строится под этот паттерн. Это сложно сделать, если вы на-
ходитесь в состоянии острой нужды. Поэтому начинайте с
малого. Попробуйте намерить чашку кофе или комплимент
от прохожего. Почувствуйте, как легко и радостно вы може-
те представить это уже случившимся. Затем масштабируйте.

Третий компонент — отпускание. Самая трудная часть.
После того как вы сформулировали намерение, прожили его
эмоционально, вы должны полностью отпустить его в руки
вселенной. Никакого ежечасного проверяния: «Ну как? Уже
есть? Почему ещё нет?». Никакого отчаяния: «Я уже три
дня визуализирую, а результата ноль». Отпускание означает,
что вы доверяете процессу настолько, что готовы жить сво-
ей обычной жизнью, не цепляясь за результат. Вы сделали
свою работу — настроили внутренний радиоприёмник. Те-
перь дело за волнами. Они придут в своё время, и часто са-
мым неожиданным способом.

Техника «Односложное намерение»
Эта техника идеально подходит для начинающих, потому

что она обходит главную ловушку — переусложнение. Обыч-



 
 
 

но человек формулирует намерение длинной фразой, напич-
канной условиями и сомнениями. «Я хочу, чтобы в следую-
щем месяце мне повысили зарплату, но только если началь-
ник будет в хорошем настроении и если я успею закрыть все
проекты». Это не намерение, это договор с кучей лазеек для
вселенной, чтобы ничего не менять. Техника «Односложное
намерение» предлагает вам выбрать всего одно слово, кото-
рое описывает суть того, что вы хотите создать. Не «успеш-
ный бизнес с партнёром Иваном», а просто «процветание».
Не «идеальные романтические отношения с человеком вы-
сокого роста», а «любовь». Не «похудеть на десять килограм-
мов», а «лёгкость».

Как только вы выбрали слово, вы делаете его своей
мантрой. Каждое утро, медитируя или просто умываясь, по-
вторяйте это слово с закрытыми глазами, вдыхая и выды-
хая его. Например, на вдохе «про-цве-та-ние», на выдохе
«про-цве-та-ние». Не прилагайте усилий, не сжимайте кула-
ки. Просто позволяйте слову резонировать внутри вас. Ваше
бессознательное не нуждается в деталях. Оно знает, что для
вас значит «процветание». Оно начнёт подтягивать синхро-
нистичности, идеи, встречи, которые приведут к процвета-
нию, но не обязательно через повышение зарплаты. Может,
через неожиданный подарок, а может, через снижение по-
требностей, что тоже есть процветание.

Практикуйте односложное намерение в течение 21 дня, не
меняя слово, даже если вам кажется, что «ничего не проис-



 
 
 

ходит». Записывайте в дневник любые, даже самые мелкие
изменения, связанные с вашим словом. В конце трёх недель
вы будете поражены тем, сколько «совпадений» произошло.
А главное — вы обучите свой мозг концентрироваться на су-
ти, а не на форме, что является признаком мастера.

Усилие против настойчивости: тонкая грань
В западной культуре принято воспевать усилие. «Рабо-

тай усерднее», «Борись до конца», «Не сдавайся». В опреде-
лённых контекстах это работает. Но в магии сотворения ре-
альности усилие часто становится главным блоком. Почему?
Потому что усилие подразумевает сопротивление. Вы при-
лагаете силу, чтобы преодолеть препятствие. Когда вы пыта-
етесь намерить что-то с усилием, вы одновременно трансли-
руете: «Мне трудно, я не уверен, что получу это, я борюсь».
А борьба всегда порождает продолжение борьбы.

Настойчивость же — это не усилие. Это спокойное, уве-
ренное продолжение движения, даже когда нет немедлен-
ных результатов. Представьте реку. Она не прилагает уси-
лий, чтобы течь. Она просто следует гравитации, и если на её
пути камень, она огибает его, не споря. Настойчивость реки в
том, что она продолжает течь, а не в том, что она бьётся о ка-
мень с удвоенной силой. Мастер настойчив, но не напряжён.
Он делает ежедневные практики, не ожидая мгновенной от-
дачи. Он повторяет намерение, но без отчаянного цепляния.
Это как дыхание: вы не прилагаете усилия, чтобы вдохнуть
и выдохнуть, вы просто позволяете этому происходить.



 
 
 

Как отличить усилие от настойчивости в своей практи-
ке? Очень просто. Если после визуализации или формули-
рования намерения вы чувствуете усталость, напряжение в
теле, головную боль или раздражение — вы прилагаете уси-
лие. Если вы чувствуете лёгкость, покой, иногда даже тихую
радость — вы в потоке настойчивости. Ваша задача — по-
стоянно мониторить свои телесные ощущения и, как только
замечаете усилие, останавливаться, делать глубокий вдох и
спрашивать себя: «Как я могу сделать эту практику легче?
Как я могу играть, а не бороться?» Иногда ответ приходит
сам: уменьшить время визуализации, сменить формулиров-
ку, добавить юмор.

Практика «Намерение на один день»
Многие пытаются намерить глобальные вещи: богатство,

брак, идеальное здоровье. И терпят неудачу, потому что их
текущая вибрация слишком далека от вибрации исполнения.
Как человек, который никогда не бегал, не может сразу про-
бежать марафон. Ему нужны маленькие шаги. Так и в наме-
рении: начинайте с горизонта в один день. Утром, только от-
крыв глаза, не вставая, сформулируйте лёгкое намерение на
сегодня. Например: «Сегодня я намерен заметить три краси-
вые вещи». Или «Сегодня я намерен сделать кому-то доброе
дело без ожидания благодарности». Или «Сегодня я намерен
сохранять спокойствие в любой ситуации».

Важное условие: намерение должно быть реалистичным и
не требовать от вас героических усилий. Не «сегодня я бро-



 
 
 

шу курить, начну бегать и напишу бизнес-план». Маленькое,
чёткое, достижимое намерение. Затем в течение дня просто
будьте внимательны. Не ищите специально выполнение, но
когда оно произойдёт — отметьте с лёгким удивлением. Ве-
чером запишите в дневник: сбылось или нет. Но даже если
не сбылось — не расстраивайтесь. Просто скажите: «Завтра
я попробую другое намерение».

Через месяц таких однодневных практик вы заметите, что
намерения начинают сбываться чаще и быстрее. Ваш «му-
скул намерения» окреп. Тогда вы можете попробовать наме-
рение на неделю, потом на месяц. Но всегда сохраняйте лёг-
кость. Если намерение вызывает тревогу, вернитесь к одно-
дневному. Скорость не важна. Важна чистота.

Избавление от «магического мышления» и суеверий
Когда люди начинают практиковать намерение, они часто

впадают в новую форму суеверия. Они начинают бояться да-
же случайных негативных мыслей. «Я подумал о болезни —
вдруг намерю её?», «Я сказал "если бы у меня были деньги",
а надо говорить только в настоящем времени, иначе всё ис-
порчу». Это называется магическое мышление, и оно так же
далеко от мастерства, как и полное неверие. Мастер знает:
единичная мысль не создаёт реальность. Реальность создаёт
устойчивый эмоционально-мысленный паттерн, который вы
носите в себе днями, неделями и годами. Один страх, одна
шутка о бедности ничего не решают.

Поэтому расслабьтесь. Не нужно бояться своего ума. Ум



 
 
 

по природе своей болтлив и полон противоречий. Если
вы будете тревожно отслеживать каждую «неправильную»
мысль, вы создадите ещё больше тревоги, а это уже мощ-
ный негативный паттерн. Вместо этого практикуйте приня-
тие. Когда приходит страх, скажите ему: «Привет, страх. Я
знаю, что ты пытаешься меня защитить. Но сейчас я выби-
раю доверие. Ты можешь оставаться, я всё равно буду дей-
ствовать из любви». Не боритесь с тенью — включите свет.
Свет вашего основного намерения, которое вы практикуе-
те ежедневно, будет постепенно разгонять тучи случайных
страхов.

Ещё один важный момент: перестаньте проверять, «сра-
ботало» ли намерение. Каждая проверка — это акт недове-
рия. Вы как будто говорите вселенной: «Я не верю, что ты
доставишь мой заказ, поэтому я каждые пять минут смотрю
в окно». Поставьте себе правило: сформулировали намере-
ние, записали, выполнили короткую визуализацию и забыли.
Забыли настолько, что когда через некоторое время резуль-
тат проявится, вы удивитесь: «Ах да, я же этого хотел!». Вот
это состояние — признак чистого намерения.

Техника «Намерение через благодарность»
Это одна из самых мощных техник, потому что она об-

ходит эго, которое любит контролировать. Благодарность —
это вибрация, в которой невозможно находиться в состоя-
нии нужды. Вы не можете одновременно быть благодарным
и чувствовать нехватку. Это разные частоты. Техника про-



 
 
 

ста: каждый вечер перед сном вы берёте своё намерение (на-
пример, новую работу) и произносите вслух: «Я благодарен
за то, что моя новая работа уже нашла меня. Я благодарен за
коллектив, в котором я буду расти. Я благодарен за задачи,
которые принесут мне удовлетворение. Я благодарен за до-
ход, который позволит мне путешествовать». Произносите
это с чувством, будто вы уже работаете там месяц и пишете
благодарственное письмо вселенной.

Затем вы добавляете одну фразу: «Это намерение испол-
няется в моей жизни в идеальное время, идеальным спосо-
бом и для моего высшего блага. Я отпускаю его с любовью
и доверием». И после этого не думайте о нём до следующе-
го вечера. Если днём приходят сомнения, мягко возвращай-
те себя к чувству благодарности, не вдаваясь в детали. Эту
технику можно выполнять параллельно с односложным на-
мерением. Например, ваше слово — «изобилие», а каждый
вечер вы благодарите за конкретные проявления изобилия,
которые уже есть (пусть даже маленькие), и за те, которые
ещё в пути.

Почему это работает? Потому что благодарность — это
признание того, что вселенная уже дала вам желаемое. А
признание полученного открывает канал для получения ещё
большего. Многие люди живут с установкой «я буду благо-
дарен, когда получу», но мастер меняет порядок: «я благо-
дарен, чтобы получить». Попробуйте эту технику хотя бы 30
дней. Даже если внешне ничего не изменится, вы заметите,



 
 
 

что стали спокойнее и счастливее. А спокойствие и счастье
— это самая высокая частота для исполнения любых жела-
ний.

Энергетическая подпись чистого намерения
Каждое намерение, каждая мысль имеет свою энергетиче-

скую подпись — совокупность вибраций, которые вы излу-
чаете. Чистое намерение без усилия имеет очень характер-
ную подпись: это ощущение лёгкого расширения в грудной
клетке, расслабление плеч, лёгкая улыбка, чувство «я уже
дома, мне ничего не нужно». Это состояние иногда называ-
ют «бесцельным осознаванием» или «бытийностью». В нём
вы не гонитесь за будущим и не цепляетесь за прошлое. Вы
просто есть. И из этого «просто есть» рождается намерение,
как цветок из земли.

Как войти в эту подпись? Самый быстрый способ —
вспомнить момент, когда вы были абсолютно счастливы без
всякой причины. Детский смех, красивый закат, объятие лю-
бимого человека. Войдите в это воспоминание, позвольте те-
лу расслабиться, замедлите дыхание. А затем, оставаясь в
этом состоянии, мягко введите своё намерение. Не толкайте
его, не давите. Просто скажите внутри: «Кстати, я был бы
не против, если бы случилось вот это». С такой интонацией,
как если бы вы заказывали десерт после сытного обеда — не
потому, что голодны, а потому что это приятно.

Тренируйте эту подпись каждый день. Можно даже без
конкретного намерения, просто входить в состояние «лёгко-



 
 
 

го бытия» на несколько минут. Постепенно это состояние
станет вашим фоновым. И тогда любое ваше намерение, да-
же мимолётное, будет обладать огромной силой, потому что
исходит из центра вашего существа, а не из мечущегося эго.
Мастера часто называют «людьми, которым всё легко даёт-
ся». Секрет не в удаче, а в том, что они действуют из состоя-
ния чистого намерения, не тратя энергию на внутреннее со-
противление.

Практика «Намерение в движении»
Визуализация с закрытыми глазами — это хорошо, но

не единственный способ. Техника «Намерение в движении»
позволяет вплетать намерение в повседневные действия, что
усиливает его в разы, потому что тело участвует в творении.
Идея проста: вы выбираете одно простое физическое дей-
ствие, которое будете выполнять как символ вашего наме-
рения. Например, если ваше намерение — «открытость но-
вым возможностям», каждый раз, когда вы открываете дверь
(входную, офисную, дверцу шкафа), вы делаете это осознан-
но и произносите про себя: «Я открываюсь новым возмож-
ностям». Если намерение — «принятие изобилия», каждый
раз, когда вы берёте что-то в руки (чашку, книгу, ручку), вы
мысленно говорите: «Я принимаю изобилие в любой фор-
ме».

Через несколько дней это действие станет автоматиче-
ским якорем. Ваше бессознательное свяжет физическое дви-
жение с намерением. И вы будете «впрыскивать» энергию



 
 
 

намерения в реальность десятки раз в день, без дополнитель-
ного времени и усилий. Это гораздо эффективнее, чем 20-
минутная медитация, после которой вы забываете о намере-
нии до следующего дня.

Можно комбинировать: односложное утреннее намере-
ние, вечерняя благодарность, и в течение дня — «намерение
в движении». Три простых элемента, которые займут в сум-
ме не более 10 минут в день, но преобразят вашу жизнь за
месяц. Потому что вы не просто думаете о магии — вы живё-
те ею, каждое мгновение, каждым жестом. А жизнь, прожи-
тая как намерение, неизбежно становится жизнью, полной
исполненных намерений.

Как преодолеть сомнения и внутреннего критика
Сомнения — это естественная часть пути. Даже у опыт-

ных мастеров иногда проскакивает мысль: «А вдруг это всё
не работает?», «А вдруг я делаю что-то не так?», «Моё наме-
рение слишком большое для такого, как я». Вместо того что-
бы бороться с сомнениями, примите их как часть процесса.
Скажите сомнению: «Ты здесь? Хорошо, присаживайся. Я
всё равно буду продолжать». Не пытайтесь верить на 100%.
Достаточно 51% веры и 49% сомнения. Просто продолжай-
те практику механически, даже если не верится. Результаты
придут из опыта, а не из веры.

Очень полезно отделять голос сомнения от своего истин-
ного «Я». Когда приходит мысль «у тебя ничего не получит-
ся», спросите: «Чей это голос? Родителей? Бывшего партнё-



 
 
 

ра? Школьного учителя?» Часто вы обнаруживаете, что это
не ваше собственное сомнение, а интроецированная чужая
программа. И тогда вы можете сказать: «Я узнаю этот голос.
Это голос моей мамы, которая боялась за меня. Спасибо за
заботу, но сейчас я иду своим путём».

Техника «Якорь доверия»: выберите момент в прошлом,
когда ваше намерение (пусть даже маленькое) сбылось. Это
могло быть даже желание найти потерянную вещь или уга-
дать время прибытия автобуса. Каждый раз, когда сомнение
атакует вас, вспоминайте этот случай. И говорите себе: «Уже
работало. Сработает и сейчас. Не знаю как, но сработает».
Постепенно вы накопите целую коллекцию таких «доказа-
тельств», и сомнения потеряют власть.

Ошибка «мне нужно срочно, я уже опаздываю»
Одна из самых больших ошибок при работе с намерением

— это привнесение срочности. «Мне нужно намерить деньги
до пятницы, иначе меня выселят», «Я должен найти партнё-
ра до Нового года, иначе я одинок». Срочность рождается из
страха, а страх блокирует намерение. Кроме того, срочность
заставляет вас цепляться за конкретную форму и срок, что
сужает коридор возможностей. Вселенная может иметь для
вас решение, которое придёт в субботу, но вы отказываетесь
от него, потому что вам нужно в пятницу.

Мастер работает со временем иначе. Он говорит: «Я наме-
реваюсь получить это в идеальное для меня время. Возмож-
но, это случится быстрее, чем я думаю, возможно, медлен-



 
 
 

нее. Я доверяю, что вселенная знает, когда мне это больше
всего пойдёт на пользу». Это снимает давление. Вы можете
действовать в физическом мире, чтобы приблизить резуль-
тат (писать резюме, ходить на свидания, учиться), но эмоци-
онально вы не привязаны к дате. Это парадокс: чем больше
вы отпускаете срок, тем чаще желаемое приходит быстрее,
потому что вы перестаёте создавать сопротивление.

Если вы чувствуете сильную срочность, выполните техни-
ку «Дыши в будущее». Представьте, что вы уже через год
смотрите на текущую ситуацию. Спросите себя: «Будет ли
для меня так же важно, что это произошло именно в пятни-
цу, а не в понедельник?» Обычно ответ — нет. Затем сде-
лайте пять глубоких вдохов и скажите: «Я освобождаю сроч-
ность. Я позволяю всему идти своим чередом». Ваши дей-
ствия от этого станут только эффективнее, потому что вы
будете действовать из спокойствия, а не из паники.

Ритуал «Передача намерения вселенной»
В магических традициях существует практика «посвяще-

ния» намерения высшим силам. Это не означает, что вы пе-
редаёте ответственность (нет, вы остаётесь творцом). Это
означает, что вы символически кладёте своё намерение на
алтарь жизни и говорите: «Я сделал свою часть — настро-
ил себя. Теперь твоя очередь, вселенная, выбрать лучший
путь». Этот ритуал помогает отпустить контроль.

Вам понадобится любой небольшой природный объект:
камень, перо, ракушка, сухой лист. Или просто воображае-



 
 
 

мый конверт. Сядьте, сформулируйте ваше намерение чётко
и кратко. Затем возьмите этот объект в руки и представьте,
что вы «записываете» на него своё намерение. Не словами, а
энергией. Почувствуйте, как объект впитывает вашу интен-
цию. Затем поднимите его к небу (или просто вверх) и ска-
жите: «Я доверяю это вселенной. Пусть исполнится для мо-
его высшего блага и блага всех, кого это касается. Я отпус-
каю». После этого положите объект на видное место (или за-
копайте, если это естественно). Всякий раз, когда вы будете
видеть этот объект, он будет напоминать вам, что ваше на-
мерение уже в работе, и вам не нужно его контролировать.
Просто живите свою жизнь.

Этот ритуал особенно полезен для больших, долгосроч-
ных намерений. Выполните его один раз и больше не воз-
вращайтесь к намерению в тревожном ключе. Если же вы
чувствуете желание «проверить», просто посмотрите на объ-
ект-якорь и скажите: «Я доверяю процессу. Всё идёт как на-
до».

Ежедневная практика чистого намерения
Соберём все техники четвёртой части в простой ежеднев-

ный ритуал, который займёт у вас около 10-15 минут.
Утро (5 минут). Проснувшись, сделайте три глубоких вдо-

ха. Сформулируйте односложное намерение на день (сло-
во-ключ). Произнесите его пять раз, вдыхая и выдыхая. За-
тем выполните «Намерение на один день» — короткую фра-
зу о том, что вы намерены испытать или создать сегодня. На-



 
 
 

пример: «Сегодня я намерен действовать из радости, а не из
долга». Запишите это в маленький блокнот или в телефон.

День (в течение дня). Используйте технику «Намерение
в движении» для вашего глобального намерения (того, что
на месяц или год). Выберите простое действие (открывание
двери, подъём по лестнице, глоток воды) и свяжите его с
мысленным повторением вашего слова-ключа. Также обра-
щайте внимание на моменты, когда вы чувствуете усилие или
срочность — останавливайтесь, дышите и возвращайтесь в
состояние «лёгкого бытия».

Вечер (5-10 минут). Перед сном выполните технику «На-
мерение через благодарность». Поблагодарите за все прояв-
ления вашего намерения, которые вы заметили за день (да-
же если их нет — поблагодарите за то, что они уже в пу-
ти). Затем скажите фразу отпускания и переверните страни-
цу дневника. Если вы делали ритуал «Передача намерения»,
посмотрите на объект-якорь и улыбнитесь.

Воскресенье (дополнительно). Раз в неделю пересматри-
вайте свои намерения. Не для того, чтобы проверить, «сра-
ботали ли они», а для того, чтобы откорректировать сло-
во-ключ, если оно больше не резонирует. Иногда намерение
исполняется так быстро и естественно, что вы перерастае-
те его и нужно новое. Иногда, наоборот, вы понимаете, что
намеревались не того, и слово теряет силу. Это нормально.
Гибкость — признак мастера.

Когда намерение не сбывается: уроки и корректировка



 
 
 

Бывает так, что вы делаете всё правильно, но намерение
не проявляется ни через месяц, ни через три. Что тогда?
Прежде всего, не впадайте в отчаяние. Несбывшееся наме-
рение — это не провал, а обратная связь. Есть три основные
причины.

Первая: ваше намерение не резонирует с вашим истин-
ным «Я». Возможно, вы намериваете того, что на самом де-
ле вам не нужно, а нужно вашему эго, родителям или обще-
ству. Например, «большую машину» вместо «свободы пере-
движения». Проверьте себя: если бы вы знали, что умрёте
через полгода, хотелось бы вам этого по-прежнему? Если нет
— намерение фальшивое.

Вторая: есть сильный эмоциональный блок, который пе-
ревешивает намерение. Например, вы намериваете любовь,
но в глубине боитесь близости из-за детской травмы. Наме-
рение — это верхушка айсберга, а под водой — огромная
глыба страха. В этом случае нужно сначала проработать блок
через тень или терапию, а потом уже намеревать.

Третья: вы не отпустили, а продолжаете цепляться. Каж-
дый день проверяете, тревожитесь, анализируете. Это созда-
ёт сопротивление, как если бы вы пытались уснуть, постоян-
но проверяя, спите ли вы уже. Чем больше проверяете, тем
меньше шансов.

Если через три месяца регулярной практики намерение не
проявилось, сядьте и честно проанализируйте эти три при-
чины. Возможно, вам нужно сменить формулировку, прора-



 
 
 

ботать блок или просто научиться отпускать. Не сдавайтесь.
Каждая «неудача» приближает вас к мастерству, потому что
вы учитесь чувствовать тонкие энергии лучше.

Жить как намерение
Четвёртая часть мануала подошла к концу, но ваше путе-

шествие в мир чистого намерения только начинается. Самое
важное, что вы должны вынести: намерение — это не акт во-
ли, а акт выбора. Вы выбираете направление, а затем плывёте
по течению, зная, что течение приведёт вас туда, куда нуж-
но, если вы не будете бороться с ним. Чистое намерение без
усилия — это и есть высшая магия в действии. Это умение
получать желаемое, не истощая себя, не впадая в отчаяние,
не теряя радости жизни.

Начните с малого. Намерите комфортное утро, приятный
разговор, удачную парковку. Почувствуйте вкус лёгкого ис-
полнения. Затем переходите к большему. Но никогда не за-
бывайте: цель мастера — не в том, чтобы накопить как мож-
но больше исполненных намерений. Цель — в том, чтобы
сам процесс жизни стал радостным, свободным и творче-
ским. И когда вы достигаете этого состояния, все намерения
исполняются сами собой, как побочный эффект вашего сча-
стья. Потому что счастливый творец всегда получает то, что
ему нужно, и даже больше. Это закон.



 
 
 

 
Часть 5. Визуализация 2.0:

Мультисенсорное сотворение
 

Почему классическая визуализация часто не работает
Вы наверняка слышали о силе визуализации. Тысячи книг

и тренингов учат: закрывайте глаза, представляйте картинку
желаемого, и оно материализуется. Но если вы честно про-
бовали, то, скорее всего, сталкивались с разочарованием. Вы
старательно рисовали в уме новый дом, идеального партнё-
ра или пачку денег, а в реальности ничего не менялось. По-
чему? Потому что классическая визуализация, которую про-
пагандируют многие популярные курсы, ущербна. Она опи-
рается почти исключительно на зрительный канал, забывая,
что человеческое восприятие — это симфония пяти чувств,
плюс тело, плюс эмоциональный интеллект. Более того, для
многих людей визуальный канал не является ведущим. Кто-
то лучше чувствует звуки, кто-то — прикосновения, кто-то
— запахи. А зрительные образы у таких людей получаются
блёклыми, неубедительными, и мозг просто не принимает их
за «реальность».

Классическая визуализация часто превращается в акт на-
силия над собой. Человек напрягается, щурится, пытает-
ся увидеть «хоть что-то», а видит только темноту или мут-
ные пятна. Возникает чувство неудачи, которое подкрепляет



 
 
 

убеждение «у меня не получается, я не волшебник». Это со-
здаёт блок, который делает визуализацию ещё менее эффек-
тивной. Мастер идёт другим путём. Он знает, что визуализа-
ция — это не обязанность видеть. Это возможность исполь-
зовать все доступные каналы восприятия, чтобы создать в
своём сознании настолько убедительный, мультисенсорный
опыт, что мозг не сможет отличить его от реально происхо-
дящего. И когда мозг верит, тело и энергия начинают дей-
ствовать соответствующим образом, притягивая событие из
внешнего мира.

В этой части мануала мы полностью пересмотрим поня-
тие визуализации. Мы назовём это «мультисенсорное сотво-
рение» — потому что вы будете не просто смотреть внутрен-
ним взором, а чувствовать, слышать, обонять, осязать и даже
«вкушать» свою новую реальность. Вы узнаете техники для
людей с разными репрезентативными системами. Вы освои-
те методы, которые работают даже у тех, кто вообще не уме-
ет «рисовать в голове». И главное — вы превратите визуа-
лизацию из тяжёлого труда в радостную игру, где результат
приходит сам собой, без усилия.

Мультисенсорный подход: пять чувств плюс один
Что значит «мультисенсорное сотворение»? Это означа-

ет, что при создании мысленного образа будущего события
вы подключаете не только зрение, но и слух, осязание, обо-
няние, вкус, а также проприоцепцию (ощущение положения
тела в пространстве) и, что особенно важно, эмоциональный



 
 
 

тон. Чем больше сенсорных каналов вы задействуете, тем бо-
лее «реальным» становится образ для вашего мозга. А мозг,
как мы знаем из нейробиологии, не делает сильного разли-
чия между ярким воображением и внешним переживанием.
Один и тот же участок коры активируется, когда вы действи-
тельно пьёте лимонад, и когда вы живо представляете его
кисло-сладкий вкус с пузырьками.

Представьте, что вы намереваетесь получить новую рабо-
ту в прекрасном офисе. Вместо того чтобы просто смотреть
на воображаемый стол, вы делаете следующее. Зрение: ви-
дите цвет стен, форму монитора, свет из окна. Слух: слыши-
те приглушённый шум кондиционера, щелчок клавиатуры,
голос коллеги, который здоровается. Осязание: чувствуете
под пальцами текстуру столешницы, мягкость кресла, про-
хладу стеклянной кружки. Обоняние: вдыхаете аромат кофе
или свежести от растений. Вкус: возможно, привкус мятной
жвачки или чая, который вы пьёте. Проприоцепция: ощуща-
ете, как ваше тело сидит прямо, ноги стоят на полу, вы рас-
слаблены. Эмоция: чувство гордости, удовлетворения, спо-
койной уверенности.

Один только визуальный образ — это слабый сигнал. А
мультисенсорный опыт — это мощнейший якорь, который
перепрограммирует вашу нервную систему за считанные ми-
нуты. Мозг говорит: «Такое количество деталей не может
быть выдумкой. Значит, это реальное воспоминание или ре-
альное будущее, которое уже происходит». И он начинает



 
 
 

выстраивать нейронные пути, соответствующие этому «уже
случившемуся» событию, а через них — притягивать внеш-
ние синхронистичности.

Техника «Вспомни, а не выдумывай»
Многие люди испытывают трудность, когда пытаются

представить то, чего никогда с ними не было. Мозг упи-
рается: «Нет данных в архиве, отказываюсь генерировать».
Но есть гениальный обходной манёвр: не выдумывать но-
вый опыт, а вспомнить похожий из прошлого и затем «пе-
ренести» его на желаемую цель. Ваш мозг уже имеет ней-
ронную цепь для ощущения, скажем, радости от признания.
Вы когда-то получили похвалу или награду. Вспомните этот
момент с максимальной детальностью: как звучали аплодис-
менты, как горели щёки, как улыбались мышцы лица. А за-
тем мысленно «подставьте» вместо старого события ваше но-
вое желание. Продолжайте чувствовать те же эмоции, те же
телесные сигналы, но теперь они относятся к новой работе,
новому дому, новым отношениям.

Эта техника называется «якорение через воспоминание».
Она работает, потому что мозг не видит разницы между ис-
точником чувства. Если вы можете вызвать в себе состоя-
ние триумфа, вспоминая школьную победу, то можете при-
крепить это состояние к будущему контракту. Постепенно
старая цепочка ослабевает, а новая укрепляется. И вот вы
уже не «пытаетесь представить», а естественно «вспоминае-
те» своё успешное будущее как уже прожитый факт.



 
 
 

Упражнение: выберите одно желание, которое кажется
вам труднодостижимым. Найдите в прошлом событие, где
вы испытывали эмоциональный аналог того, что хотите по-
лучить. Если хотите любви — вспомните момент, когда вы
чувствовали себя безусловно принятым (даже если это бы-
ло с домашним питомцем). Если хотите богатства — вспом-
ните момент, когда вы получили неожиданный подарок или
выигрыш. Проживите это воспоминание 2-3 минуты, входя
во все детали. Затем скажите: «Это чувство теперь принад-
лежит моему новому опыту — (название желаемого)». По-
вторяйте это упражнение ежедневно в течение двух недель.
Вы заметите, что ваше отношение к желаемому изменилось
с «хочу, но не имею» на «я уже практически это чувствую».

Визуализация с открытыми глазами
Большинство людей визуализируют с закрытыми глазами,

что, несомненно, полезно для концентрации. Но есть у этого
метода недостаток: вы тренируетесь в отрыве от реальности,
а затем выходите в мир и видите всё то же самое серое окру-
жение. Контраст между ярким внутренним миром и скуч-
ным внешним может вызвать разочарование и обесценива-
ние практики. Техника «Визуализация с открытыми глаза-
ми» решает эту проблему, уча вас накладывать образ буду-
щего прямо на то, что вы видите перед собой.

Сядьте в своей комнате. Откройте глаза. Посмотрите на
какой-нибудь нейтральный объект, например, на стену или
на стол. Теперь, не закрывая глаз, начните «вписывать» в



 
 
 

это пространство детали вашей желаемой реальности. Если
вы хотите жить в просторной светлой квартире, представь-
те, что стена стала белой, на ней появилось большое окно,
а на полу — паркет. Не пытайтесь сделать картинку полно-
стью непрозрачной. Она может быть полупрозрачной, как
призрак, наложенный на реальность. Главное — удерживать
этот наложенный образ в течение 10-15 секунд, дышать, чув-
ствовать.

Со временем вы сможете ходить по улице и «дорисовы-
вать» элементы своего будущего: дорогие машины вместо
старых, улыбающиеся лица прохожих, вывески с названием
вашей компании. Вы тренируете свой мозг видеть мир уже
изменившимся. И однажды, возможно, вы заметите, что ре-
альность начала подтягиваться к вашему наложенному обра-
зу. Потому что вы перестали быть пассивным наблюдателем
и стали активным со-творцом каждого мгновения.

Особенно эффективна эта техника перед зеркалом. Смот-
рите на своё отражение и накладывайте на него черты «себя
из будущего»: более уверенный взгляд, расслабленные пле-
чи, лёгкая улыбка. Не меняйте физические параметры (это
сложно), меняйте выражение, позу, энергетику. Зеркало —
мощный инструмент, потому что оно возвращает вам ваш
собственный образ, и когда вы видите себя «улучшенной
версией», мозг фиксирует это как новую норму.

Техника «3 минуты после пробуждения»
Сразу после сна, особенно в фазе быстрого сна (REM) или



 
 
 

в момент пробуждения, ваш мозг находится в тета-диапазо-
не. Это состояние повышенной внушаемости и пластично-
сти. Именно в это время критический ум ещё не включился,
а бессознательное наиболее открыто для новых программ.
Классические школы визуализации советуют практиковать
перед сном, но утро ещё мощнее, потому что вы не отягоще-
ны усталостью дня и можете задать тон на весь предстоящий
период.

Техника предельно проста. Когда вы проснулись, но ещё
не открыли глаза (или только открыли), не вставайте, не хва-
тайтесь за телефон, не прокручивайте в голове список дел.
Лежите неподвижно. Сделайте три мягких вдоха и выдоха.
Затем в течение ровно 3 минут (можно поставить тихий бу-
дильник или примерно отсчитать мысленно) прокрутите ко-
роткий мультисенсорный «трейлер» вашего идеального дня.
Не надо проигрывать весь день поминутно — это утомитель-
но. Достаточно 3-5 ярких сцен.

Например: как вы встаёте с кровати (ощущение прохла-
ды пола), идёте на кухню (запах кофе), смотрите в окно
(солнечный свет), встречаетесь взглядом с любимым челове-
ком (тепло в груди), выходите из дома (свежий ветер). Всё
это должно занимать секунды, без детального планирования.
Главное — эмоциональный тон: спокойствие, радость, пред-
вкушение. После 3 минут просто откройте глаза и начните
день. Не пытайтесь «проверить», сбывается ли трейлер. Про-
сто живите. Через несколько недель вы заметите, что ваши



 
 
 

дни стали больше походить на этот трейлер, потому что вы
запрограммировали свой мозг на поиск именно таких собы-
тий.

Важно: техника работает только если вы действительно не
встаёте и не отвлекаетесь. Положите телефон в другую ком-
нату. Если вы просыпаетесь от будильника, поставьте его на
3 минуты раньше, чтобы у вас было это время. Не прене-
брегайте этим ритуалом. Он занимает меньше времени, чем
утреннее листание соцсетей, а эффект — колоссальный.

Работа с аффирмациями тела
Наше тело — это самый точный датчик реальности. Вы

можете обманывать ум словами, но тело никогда не лжёт. Ес-
ли вы говорите «я спокоен», а плечи напряжены и челюсть
сжата, то тело транслирует тревогу, и вселенная слышит те-
ло громче, чем слова. Поэтому визуализация 2.0 включает в
себя «телесные аффирмации» — изменение позы, дыхания,
мышечного тонуса в соответствии с желаемым состоянием.

Прежде чем начать любую визуализацию, примите позу,
соответствующую той версии вас, которая уже имеет желае-
мое. Если вы хотите уверенности — сядьте прямо, расправь-
те плечи, поднимите подбородок, положите руки на бёдра
открытыми ладонями вверх. Если вы хотите покоя — сядьте
в позу со скрещенными ногами, положите руки на колени,
закройте глаза. Если вы хотите энергии — встаньте, ноги на
ширине плеч, руки в боки, смотрите вперёд с лёгкой улыб-
кой. Затем, удерживая эту позу, начинайте мультисенсорное



 
 
 

сотворение. Тело будет посылать в мозг сигналы: «Мы уже в
состоянии исполнения, продолжай в том же духе».

Можно пойти дальше и добавить микродвижения: если вы
намериваете танец на пляже, позвольте своему телу слегка
покачиваться. Если вы намериваете вождение новой маши-
ны, покрутите воображаемый руль. Не стесняйтесь выгля-
деть глупо наедине с собой. Глупость — это барьер эго, а
мастеру нечего доказывать. Эти маленькие движения задей-
ствуют проприоцептивные рецепторы и создают ещё более
убедительную симуляцию для мозга.

Практика «Кинотеатр желаний»
Эта техника подходит для тех, кому трудно удерживать

образ в одиночестве. Представьте, что вы сидите в тёмном
кинотеатре, а на большом экране — ваша жизнь. Сейчас вы
посмотрите трейлер вашего будущего. Но вы не пассивный
зритель — у вас есть пульт. Вы можете ставить на паузу,
перематывать, приближать детали. Начните с самого ярко-
го момента исполнения вашего желания. Поставьте на пау-
зу. Войдите в этот кадр, как будто вы там, внутри экрана.
Почувствуйте, какой там воздух, какие звуки. Затем снова
отступите в кресло зрителя и посмотрите на себя со сторо-
ны. Оцените, насколько убедительно вы сыграли роль «себя
сбывшегося». Если что-то кажется фальшивым, отмотайте и
переиграйте.

Почему техника «кинотеатра» эффективна? Она исполь-
зует естественную способность мозга к диссоциации (взгляд



 
 
 

со стороны) и ассоциации (вхождение внутрь). Переключе-
ние между этими режимами укрепляет нейронные связи и
позволяет вам отредактировать внутренний сценарий, кото-
рый раньше шёл по накатанной колее. Особенно полезна эта
практика для тех, кто страдает от перфекционизма: вы мо-
жете бесконечно переснимать свою жизнь, пока она не станет
идеальной, а потом «выйти из кинотеатра» и обнаружить,
что реальность начала подстраиваться.

Упражнение: выделите 10 минут. Сядьте удобно, закрой-
те глаза. Представьте белый экран. На нём — образ вашего
текущего дня, как будто вы смотрите скучный фильм. Возь-
мите пульт, нажмите «стоп». Затем перемотайте на 6 меся-
цев вперёд. Что вы видите на экране? Не форсируйте. Про-
сто позвольте появиться первому же образу. Затем войди-
те в него, проживите 30 секунд, выйдите, снова посмотри-
те со стороны. Если образ тусклый — подкрутите «яркость»
или «контрастность» мысленным усилием. Закончите, по-
благодарив себя. Повторяйте раз в неделю, и через месяц ва-
ши «фильмы» станут настолько реальными, что сотрут грань
между воображением и будущим.

Визуализация для невизуалов: кинестетический и ауди-
альный подход

Что делать, если вы не видите картинок в уме вообще?
Такое состояние называется афантазия, и им страдают (или,
скорее, обладают) многие люди. Они никогда не видели мыс-
ленных образов, и попытки «представить красное яблоко»



 
 
 

вызывают лишь раздражение. Хорошая новость: визуальный
канал не обязателен. Вы можете творить через кинестетику
(ощущения) или аудиально (звуки). Некоторые люди даже не
подозревают, что их ведущий канал — другой, и годами му-
чаются с классической визуализацией.

Если вы кинестетик, сфокусируйтесь на телесных ощуще-
ниях. Вместо того чтобы видеть новый дом, закройте гла-
за и представьте, что вы идёте босиком по его полу. Почув-
ствуйте, какой он: тёплый, шершавый, гладкий? Проведите
рукой по воображаемой стене: фактура обоев, прохлада, мо-
жет быть, небольшая шероховатость. Почувствуйте, как ва-
ше тело движется в пространстве этого дома — повороты,
шаги, прикосновение к дверной ручке. Эмоция от этого —
расслабление и защищённость. Такая кинестетическая визу-
ализация для кинестетика гораздо мощнее, чем любые кар-
тинки.

Если вы аудиал, сосредоточьтесь на звуках. Какие звуки
будут сопровождать вашу желаемую реальность? Голос лю-
бимого человека, смех детей, шум прибоя, звук набираемых
на клавиатуре слов, музыка в наушниках, гул города. Со-
здайте в воображении звуковой ландшафт, как будто вы мик-
шируете трек. Можете даже напеть или проговорить вслух
эти звуки. Некоторым помогает запись своего голоса с опи-
санием желаемой сцены, которую они слушают перед сном.
Для аудиала звук — это ключ к реальности, и через него он
открывает дверь.



 
 
 

Никогда не заставляйте себя визуализировать «как по-
ложено». Ваш мозг уникален, и ваша магия будет рабо-
тать через ваши сильные стороны. Определите, какой канал
у вас ведущий. Простой тест: вспомните свой вчерашний
день. Что приходит первым: картинка (визуал), звук (ауди-
ал), ощущение (кинестетик) или внутренний диалог (диги-
тал)? Исходите из этого. В мультисенсорном сотворении нет
правильных и неправильных способов, есть только ваши спо-
собы.

Техника «Эмоциональная петля» для усиления образов
Одна из самых эффективных техник визуализации 2.0 на-

зывается «Эмоциональная петля». Она основана на том, что
эмоции усиливают образы, а образы — эмоции. Вы созда-
ёте положительную обратную связь. Начните с небольшого
фрагмента вашей желаемой реальности — например, как вы
подписываете важный контракт. Представьте самую мелкую
деталь: ручку в руке, бланк с печатью. Почувствуйте первую
вспышку радости — пусть даже слабую, на 1% из 100. Ухва-
титесь за эту радость. И намеренно усильте её — улыбни-
тесь шире, выпрямитесь, сделайте глубокий вдох. Затем до-
бавьте ещё одну деталь: похвалу партнёра. Эмоция возрас-
тает до 5%. Затем добавьте звук аплодисментов. Эмоция до
10%. Затем представьте, как вы сообщаете эту новость близ-
ким, и их гордость за вас. Эмоция до 30%. Затем представь-
те, что вы уже через месяц оглядываетесь назад и благодари-
те себя за этот момент. Эмоция до 50%.
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