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Аннотация
Есть книги, которые читают. И есть та, во что входишь.
«Пробуждение. 75 шагов» — не книга домой для чтения.

Это дневниковая практика: семьдесят пять шагов, по одному на
каждый день, через всё, что мешает жить своей жизнью. Каждый
шаг — это «До» и «После», ловушки, в которые легко попасть,
практика для тела и для писем, домашнее задание, вопросы
для саморазбора. Книга написана как игра — потому что, когда
мы играем, в нас включается то живое, чья серьёзность всегда
закрепляется.
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ОБ АВТОРЕ

 
Елена Иванова — основатель методологии «Небесная Ал-

химия», проводник и архитектор реальности.
Родилась в Якутии, на Дальнем Востоке. Прошла путь от

пульта управления МЧС — где спасала жизни в режиме ре-
ального времени — через торговлю и собственный офлайн-
бизнес до онлайн-пространства, где начала работать с лиде-
рами, экспертами и владельцами бизнеса. Куда бы ни прихо-
дила — неизменно становилась наставником. Не потому, что
так планировала. Просто её природа не позволяла иначе.

Она знает цену настоящего взлёта. И знает, что такое па-
дение с высоты. Квантовый скачок из миллионных минусов
в миллионные плюсы — и последующий обвал, когда ра-
ди денег и признания она изменила собственной природе.
Именно в точке дна — там, откуда выходят

не все — родилась методология. Не придуманная. Вы-
страданная.

Её клиентка подняла свой чек с 150 000 до 3–5 миллионов
рублей. Другая — из коуча-новичка с сертификатом нутри-
циолога — создала проект мирового масштаба, заключила
сделку с Китаем и привлекла в качестве партнёров глобаль-
ных лидеров рынка. Елена не объясняет эти результаты мар-
кетинговыми инструментами. Она объясняет их точным по-



 
 
 

паданием человека в собственную природу.
Её проводимость — не метафора. Однажды, когда все во-

круг уже сложили руки, а врачи официально признали слу-
чай безнадёжным, она осталась рядом с близким другом, ко-
торого инсульт оставил полностью недееспособным.

Родственники отступили. Медицина вынесла приговор:
не встанет никогда. Елена работала с его системой — мето-
дично, без отчаяния, из точки, где другие видели только ко-
нец. Сегодня он ходит. Самостоятельно. Живёт полной жиз-
нью.

Это не история о чуде. Это прямое доказательство того,
что происходит, когда кто-то точно знает, как собирать де-
формированные человеческие системы из точки абсолютно-
го нуля.

Мастер спорта по пауэрлифтингу. В 35 лет приняла ре-
шение, глядя в зеркало, — и через полтора месяца была на
20 килограммов легче. Ещё через семь месяцев держала в
руках спортивный норматив мастера спорта. Так она делает
всё: быстро, точно, до конца.

Мать троих детей, бабушка. Младшую дочь родила в 40
лет. Двадцать шесть лет в единственном браке. Живёт в Ка-
лининграде.

Автор книги «Небесная Алхимия» и создатель одноимён-
ной методологии целостной реализации Лидера. Автор Ора-
кула «78 Ключей» и других продуктов экосистемы «Небес-
ная Алхимия».



 
 
 

 
ПРЕДИСЛОВИЕ

 
 

Как появилась эта книга
 

Однажды я поняла кое-что простое. Мы очень серьёзно
относимся ко всему. К желаниям. К практикам. К собствен-
ной жизни. Мы загадываем, планируем, работаем над собой
— с плотно сжатыми зубами и ощущением, что это важно,
это серьёзно, здесь нельзя ошибиться.

И именно эта серьёзность нас останавливает.
Мне попалась фраза одной писательницы, которая зани-

мается историей рода и одновременно делает расклады Таро.
Казалось бы, несовместимые вещи — строгая генеалогия и
волшебные практики. Но она сказала точно: когда мы начи-
наем играть, включается внутренний ребёнок. И именно то-
гда разворачивается то, что внутри нас живое, — наша душа,
наша настоящая природа. А личность — та часть, которую
мы привыкли называть собой, — воспринимает всё серьёзно
и зажимает себя в рамки.

Я начала проверять это на себе. Принимала решения не
из жёсткой логики, а с полным доверием себе. Объясняла
своему рациональному

уму — очень систематизированному, очень математично-



 
 
 

му — что я ничего не теряю. Я просто играю. И начала ви-
деть, как жизнь со мной разговаривает. Как события разво-
рачиваются иначе. Как то, что раньше требовало усилий, на-
чало приходить само.

Потом я поняла главное: игра — это ключ. Им мы откры-
ваем доступ туда, куда рациональный ум нас никогда не пу-
стит. Потому что ум не умеет загадывать желания, не верит
в чудо и сам себя этим ограничивает. А когда мы идём иг-
рать — включается наблюдатель. Он видит возможности, ко-
торых раньше не замечал. Видит ресурсы, которые лежали
под ногами. Видение становится шире.

Когда мы играем, мы даём доступ душе — и убираем ум,
который загоняет нас в рамки.

Ко мне пришла клиентка. Рациональная настолько, что
мне с трудом верилось. Ей нужно было объяснение на каж-
дое действие. Она не двигалась, пока не получала ответ «по-
чему». А есть вещи, которые невозможно объяснить раци-
ональным языком. Для этого придуманы метафоры — они
идут в обход ума, прямо в бессознательное, туда, где на са-
мом деле принимаются все решения.

Я предложила ей просто поиграть в наблюдателя. Просто
играть. Без объяснений.

Она доверилась. И её жизнь изменилась кардинально.

Из занудного структурного математика она превратилась
в роскошную женщину, которая путешествует, выходит за-



 
 
 

муж и живёт в своё удовольствие. Деньги, отношения, здо-
ровье, реализация — всё это перестало быть целью. Стало
следствием. Выигрышем тому, что она играет.

Именно тогда мне пришла мысль: сложные вещи, которые
многим недоступны для понимания, очень хорошо заходят
через игру. Так появилась игра «Пробуждение. 75 шагов к
себе». А на её основе — эта книга.

Книга написана для того, чтобы ты мог пройти серьёзные,
по-настоящему серьёзные шаги — в режиме игры. Не сжи-
мая зубы. Не продираясь сквозь себя.

А с азартом, с интересом, с лёгкостью маленького ребён-
ка, который очень хочет выиграть — и при этом точно знает,
что правила нарушать нельзя.

Если ты будешь играть честно — без поддавков, без са-
мообмана, по-настоящему — жизнь изменится. У всех по-
разному, в разном темпе и по разным причинам. Но то, что
изменения будут — это не обещание. Это закон.

И последнее, что я хочу сказать до начала игры.
Эта книга — вход. Если в процессе игры ты почувствуешь,

что хочешь глубже, что происходящее с тобой требует боль-
шего понимания и большего масштаба — есть продолжение.

Оно называется «Небесная Алхимия». Это методология
целостной реализации, которую я создавала годами. Но это
потом.

Сначала — сыграй.



 
 
 

Елена Иванова
Калининград, 2026



 
 
 

 
Введение

 
 

Что такое игра — и
зачем в неё играть

 
Есть способ делать серьёзные вещи — не сжимая зубы.

Есть способ меняться — не воюя с собой. Есть способ ид-
ти вглубь — и при этом не терять лёгкость. Этот способ —
игра. Не детская игра в смысле несерьёзная. Игра в смысле
особое состояние сознания, в котором становится возмож-
ным то, что в обычном режиме заблокировано.

Когда человек играет — он другой. Исчезает привычная
защита. Ум перестаёт охранять границы и начинает иссле-
довать. Тело расслабляется. Появляется любопытство вме-
сто тревоги, эксперимент вместо правильного ответа, движе-
ние вместо застывания. Именно в этом состоянии происхо-
дят настоящие изменения — не через усилие и не через силу
воли, а через контакт с тем, что живое внутри.

Эта книга — игра. Не метафора игры и не психологиче-
ский тренинг в игровой форме. Настоящая игра — со сво-
ими правилами, своими уровнями, своим финалом. Ты —
игрок. Жизнь — поле. Пробуждение — цель.



 
 
 

Почему именно игра
Взрослый серьёзный человек подходит к себе как к зада-

че, которую нужно решить. Он анализирует, выявляет про-
блемы, составляет план и действует. Это важные навыки. Но
именно они блокируют глубокое изменение — потому что
ум, который анализирует и контролирует, не пускает туда,
где лежит настоящий материал.

Психолог Лев Выготский ввёл понятие «зона ближайше-
го развития» — пространство между тем, что человек умеет
сейчас и тем чего ещё не умеет, но способен освоить с пра-
вильной поддержкой. Игра — это единственная известная
науке деятельность, которая автоматически помещает чело-
века в эту зону. В игре мы всегда чуть за пределами привыч-
ного и при этом безопасно. Именно поэтому дети через игру
осваивают мир быстрее, чем через любое обучение. И имен-
но поэтому взрослые через игру меняются глубже, чем через
любой тренинг.

Игра разрешает пробовать. Разрешает ошибаться. Разре-
шает не знать заранее, что получится. В игре нет провала —
есть ход, и следующий ход. Именно это делает игру таким
мощным инструментом для работы с тем, что человек обыч-
но боится трогать: с убеждениями о себе, с застрявшими ис-
ториями, с заблокированными желаниями.

Аватар и Пилот
В этой игре у тебя два уровня присутствия. Первый —

Аватар. Это персонаж в игре жизни: роли, маски, привыч-



 
 
 

ные реакции, история, имя, профессия, статус. Всё то, чем
ты являешься для внешнего мира. Аватар — не плохое и не
ложное. Это костюм для жизни в мире форм. Он необходим.

Но за Аватаром есть кто-то ещё. Тот, кто смотрит его гла-
зами. Кто замечает его мысли — и не является мыслью. Кто
чувствует его чувства — и не управляется ими автоматиче-
ски. Кто наблюдает происходящее — и способен выбирать,
как реагировать. Этот уровень называется Пилот.

Большинство людей живут полностью из Аватара. Они не
выбирают реакции — они реагируют. Не выбирают роли —
они в них застревают. Не выбирают направление — они сле-
дуют по инерции. Жизнь как будто случается с ними, а не со-
здаётся ими. Это не их вина. Их просто никто не учил иначе.

Цель этой игры — не исправить Аватара и не уничтожить
его. Цель — пробудить Пилота. Того, кто умеет замечать,
выбирать и прокладывать курс. Именно это и означает слово
«пробуждение» в названии программы: переход из режима
автопилота в режим сознательного управления собственной
жизнью.

Как устроена эта книга
Книга состоит из одиннадцати глав — одиннадцати уров-

ней игры. Каждая глава это территория: конкретная область
внутренней жизни, которую нужно пройти, прежде чем дви-
гаться дальше. Главы выстроены в строгой последовательно-
сти — не случайной, а логической. Каждая следующая опи-
рается на предыдущую.



 
 
 

Первые три главы — фундамент. Ты видишь, где ты есть,
берёшь за это ответственность и понимаешь, как устроен
мир, в котором живёшь. Четвёртая и пятая — очищение. Два
слоя: структурный и глубинный. Здесь живёт самый тяжёлый
и самый важный материал. Шестая — ресурс. После очище-
ния нужно наполниться. Седьмая — самоценность. Встреча
с вопросом кто ты для себя самого. Восьмая — расцвет: от-
ношения и проявленность. Девятая — Путь Души: куда и за-
чем. Десятая — страх: финальная инициация. Одиннадцатая
— интеграция: перевод всего пройденного в жизнь.

Каждый шаг внутри главы устроен одинаково. Сначала
— основной текст: концепция, психология, живые примеры.
Потом — раздел «До»: как выглядит жизнь до этого шага.
«После»: что меняется. «Ловушки»: куда чаще всего свора-
чивают. «Практика»: конкретные задания для письменной
работы. «Домашнее задание»: одно действие, которое нужно
сделать в реальной жизни. «Вопросы для саморазбора»: для
тех, кто хочет идти глубже.

Что значит играть честно
Игра работает ровно на столько, насколько ты честен. Это

единственное условие. Не умный, не подготовленный, не
смелый — честный. Честный с собой в ответах на вопросы.
Честный в практиках — не красивый, а настоящий. Честный
в признании того что трудно — вместо того чтобы перелист-
нуть страницу.

Честность в этой книге — не моральная категория. Это



 
 
 

инструмент.

Без неё инсайды остаются красивыми мыслями, которые
ни на что не влияют. С ней — каждый шаг становится ре-
альным движением.

Ты встретишь главы, которые будут некомфортными. Это
нормально и это хорошо. Некомфорт от честного взгляда на
себя — признак, что ты в нужном месте. Если всё проходит
легко и приятно — скорее всего, ты на поверхности. Иди
глубже.

Об этой книге и её происхождении
«Игра в настоящее. Практика шагов» — это книжная вер-

сия игры «Пробуждение. 75 шагов домой». Игра существует
как живая онлайн-программа — одиннадцать недель, один-
надцать групповых встреч, ежедневная практика.

Книга — другой формат той же системы. Она даёт воз-
можность пройти путь практически в своём темпе, возвра-
щаться к нужным местам, работать в тишине. Она не хуже
и не лучше живого формата — она другая. Одним подходит
больше книга. Другим — группа. Лучший вариант — оба.

Методология, которая лежит в основе называется «Небес-
ная Алхимия». Это система работы с реальностью через из-
менение внутреннего состояния её автора — тебя. Если про-
грамма откликается, и ты хочешь идти глубже — в конце
книги есть описание следующих шагов.

Ты держишь в руках карту. Территория — твоя жизнь.



 
 
 

Карта не заменяет путь — она помогает его пройти. Путь
ты проходишь сам. Шаг за шагом, глава за главой, честно и
до конца.

Игра началась.



 
 
 

 
ПРАВИЛА ИГРЫ

 
Прежде чем начать
У каждой игры есть правила. Не для того, чтобы ограни-

чить, а для того, чтобы игра состоялась. Шахматы без правил
— это просто фигуры на доске. Игра в настоящее без правил
— это просто книга на полке.

Здесь семь правил. Они простые. Но именно они опреде-
ляют, получишь ли ты от этой игры то, зачем пришёл.

1 Играй честно.
Это единственное правило, которое невозможно нару-

шить незаметно для себя. Ты будешь знать, когда отвечаешь
по-честному, и когда даёшь себе красивую версию вместо
настоящей. Красивые версии не меняют жизнь. Честные —
меняют.

2 Делай практики письменно.
Рука думает иначе, чем голова. То, что кажется понят-

ным в уме, — открывается совсем иначе, когда выходит че-
рез ручку или клавиатуру. Написанное остаётся. Подуман-
ное уходит. Если пишешь — это работает. Если только чи-
таешь — это кино.

3 Иди по порядку.
Главы и шаги выстроены в определённой последователь-

ности. Каждый следующий опирается на предыдущий. Со-
блазн пропустить неудобное и перейти к интересному — по-



 
 
 

нятен. Именно в неудобном обычно живёт самое важное.
Иди по порядку.

4 Останавливайся там, где зацепило.
Если что-то резонирует, задевает, вызывает сопротивле-

ние или неожиданно трогает — это сигнал. Не читай даль-
ше. Побудь с этим. Задай себе вопрос: почему именно это?
Именно там — твой материал.

5 Трудность — не повод остановиться.
Если глава или шаг даётся тяжело — это не значит, что

что-то не так. Это значит, что ты в нужном месте. Тело со-
противляется, ум придумывает причины отложить, появля-
ется усталость именно перед важным шагом. Это нормально.
Это и есть игра.

6 Нет правильного темпа.
Кто-то пройдёт эту книгу за месяц. Кто-то будет жить с

одной главой три недели. Оба правы. Нет правильной ско-
рости — есть твоя. Единственное, что не работает: читать
быстро, не делая практик, и ждать результата.

7 Эта игра — не соревнование.
Здесь нечего доказывать и некому проигрывать. Твои от-

веты — только твои. Твои инсайты — только твои. Твои из-
менения — только твои. Сравнивать себя с кем-то здесь так
же бессмысленно, как сравнивать отпечатки пальцев.

Что изменится
Если ты играешь честно — вот что будет происходить.



 
 
 

Не всё сразу, не по расписанию, но обязательно:
→ Ты начнёшь слышать себя — свой голос, а не голос

страха или чужих ожиданий.
→ Решения станут яснее — они будут идти изнутри, а не

из правил и того, что «надо».
→ Деньги, отношения, здоровье начнут меняться — по-

тому что изменишься ты.
→ Появится ощущение, что жизнь — твоя. Не задача, не

долг, не выживание. Твоя.
→ Пилот проснётся. И останется.
Объём изменений будет у всех разным. По разным при-

чинам. Но то, что изменения будут — это не обещание. Это
закон.

Начинаем.



 
 
 

 
Глава 1. Вход в игру

 
Правда · Ответственность · Справедливость · Воля · Раз-

решение себе
Первая глава — про фундамент. Не про техники и не про

инструменты. Про пять вещей, без которых всё остальное
не держится: видеть как есть, брать за это ответственность,
принять справедливость своей точки, двигаться, несмотря
на страх — и разрешить себе жить свою жизнь.

Эти пять шагов идут вместе. Каждый следующий опира-
ется на предыдущий. Проходи их по порядку, не торопись.

Что зацепило — записывай.
Шаг 1 Правда
Пробуждение начинается с одного момента — когда чело-

век перестаёт обманывать себя и смотрит на свою жизнь без
фильтров и красивых историй о том, почему всё именно так.

Есть истина, и есть правда. Истина одна для всех: всё в
этом мире — энергия, каждый выбор создаёт последствие,
тело никогда не врёт. Правда у каждого своя — она собира-
ется из детского опыта, родовых программ и выживательных
стратегий. Правду нельзя навязать никому. Даже если ты ви-
дишь ситуацию яснее — это не твоя правда для другого че-
ловека.

Этот шаг про то, чтобы начать видеть, где ты реально на-



 
 
 

ходишься.

Не где хотелось бы, не где «должен» быть — а где есть
прямо сейчас.

Это точка на карте, с которой начинается любое движе-
ние.

Пока ты не знаешь, где ты есть — любая навигация бес-
полезна. Можно идти в любую сторону, но это будет блуж-
дание, а не движение.

Правда бывает некомфортной. Это нормально. Диском-
форт от

правды — признак того, что она настоящая. Если смот-
реть легко и приятно — скорее всего, это не правда, а та ис-
тория о себе, которую удобно держать.

До
Жизнь идёт в тумане: счёт не открывается, тело игнори-

руется, важное откладывается. В голове крутится «у других
хуже», «само пройдёт», «ещё немного потерплю». Кажется,
что всё более-менее нормально — просто немного устал.

После
Появляется ясность. Человек видит, где он есть на самом

деле: в деньгах, в теле, в отношениях. Именно из этой точки
рождается воля что-то менять.

Ловушки



 
 
 

— Путать правду с самоуничтожением. «Всё плохо, я всё

просрал» — это нападение на себя, а не честность. Насто-
ящая правда спокойная — она говорит факты, не выносит
приговор.

— Смешивать правду и вину. Правда говорит: вот где я
есть и вот как это сложилось. Вина говорит: значит, я плохой.
Это разные разговоры.

— Использовать правду как оружие против других.

«Я прозрел, а вы все спите» — это эго в новой одежде.
— Смотреть поверхностно: «я просто устал» — и считать,

что разобрался. Правда требует спуститься глубже первого
объяснения.

Практика
1. Выбери три сферы: деньги, отношения, тело. По каж-

дой ответь письменно: как у меня на самом деле — факты,
цифры, конкретика. Как я обычно объясняю это себе — ис-
тории и оправдания. Что останется, если убрать оправдания.

2. В течение недели лови моменты, когда хочется сказать
«нормально всё» или «потом разберусь». Останавливайся и
спрашивай себя: а если по-честному? Записывай один такой
момент в день.

3. Найди одну сферу, в которую ты дольше всего не смот-
ришь. Открой счёт, взвесься, прочти сообщение, которое от-
кладываешь. Не исправляй — просто посмотри. Один чест-



 
 
 

ный взгляд уже меняет отношения с правдой.
Домашнее задание
Письменно пройди инвентаризацию по пяти сферам:

деньги, отношения, тело, работа/дело, энергия. По каждой
— одно честное предложение о том, как есть. Без объясне-
ний и выводов — только факт.

Вопросы для саморазбора
Что было сложнее всего смотреть без оправданий — день-

ги, тело, отношения или что-то другое?
Какое первое чувство появилось, когда ты начал смотреть

честно — облегчение, стыд, злость, пустота?
Есть ли сфера, которую ты намеренно не стал включать в

список?

Что это говорит?
Что изменилось в твоём ощущении от жизни после одного

честного взгляда, даже если ты ничего не сделал?
Шаг 2 Ответственность
Если правда — это увидеть, ответственность — это при-

знать свою причастность к тому, что видишь. Не «со мной
это случилось», а «я имею отношение к тому, что происхо-
дит в моей жизни, и я могу на это влиять».

Ответственность — это взрослая позиция: я не объект об-
стоятельств, я их соавтор. Это другое, чем вина — вина бьёт
по самоценности и парализует. Ответственность даёт силу:
если я это создавал — я могу и переделать.



 
 
 

Посмотри на разницу. Жертва говорит: «меня не ценят»,
«мне не повезло», «у меня нет выбора». Автор говорит: «я
допускаю, что меня не ценят», «я соглашаюсь на это», «я вы-
бираю пока вот так». Одна и та же ситуация. Разная позиция.
Разное количество сил.

Те, кто реализован в деньгах, в отношениях, в профессии
живут из позиции автора. Они давно перестали ждать, что
кто-то придёт и исправит. Они берут штурвал.

Важное уточнение: ответственность не значит тащить всё
на себе, быть виноватым за всё что случилось или молчать
и терпеть.

Ответственность — это ясность: вот мой выбор, вот что
я делаю с этим.

До
В речи звучит: «меня не ценят», «мне не повезло», «у ме-

ня нет выбора». Поведение: жалобы, поиск виноватых, от-
кладывание решений.

Внутри — бессилие и хроническая обида на жизнь.
После
Появляется вопрос: «где здесь мой выбор?»

В речи — «я допустил», «я соглашаюсь», «я выбираю».
Энергия перестаёт уходить в жалобы и начинает идти в шаги.

Ловушки



 
 
 

— «Я во всём виноват» — это нападение на себя через
другую дверь, а не ответственность.

— Переводить ответственность в самонаказание. Она все-
гда ведёт к действию, не к тому, чтобы добить себя.

— Использовать ответственность против других: «ты дол-
жен взять ответственность за...» — это обвинение, а не сила.

— Путать ответственность с тем, чтобы тащить всё на се-
бе.

«Я ответственный, поэтому тяну всех» — это спасатель-
ство, совсем другой шаг.

Практика
1. Возьми три ситуации, в которых сейчас больше всего

боли или недовольства. По каждой письменно: что я говорю
себе про эту ситуацию — на кого перекладываю ответствен-
ность, — какие мои решения или бездействие поддержива-
ют это — что я выбираю сделать, один маленький шаг.

2. Напиши две колонки. В первой — фразы, которые сей-
час есть в твоей жизни: «меня не ценят», «я не могу», «мне
не дают». Во второй — переписывай в формат автора: «я до-
пускаю, что…», «я соглашаюсь на…», «я выбираю пока вот
так». Прочитай обе колонки вслух. Почувствуй разницу в те-
ле.

Домашнее задание
Найди одну ситуацию, которую дольше всего объясняешь

внешними причинами. Напиши честно: что конкретно ты де-



 
 
 

лал или не делал, что поддерживает эту ситуацию. Один аб-
зац, без самобичевания. Выбери одно действие, которое от-
кладывал, прикрываясь обстоятельствами.

Сделай его.
Вопросы для саморазбора
Когда переписывал фразы из первой колонки во вторую

— что почувствовало тело? Сжалось или расширилось?
Есть ли человек или ситуация, за которую ты особенно не

хочешь брать ответственность? Что стоит за этим нежелани-
ем?

Когда ты последний раз чувствовал себя автором своей
жизни?

Что тогда происходило?
Шаг 3 Справедливость
Справедливость — это принятие факта, что мир устроен

честно. Не в смысле «всем поровну» и не в смысле «всё бу-
дет хорошо». В точном и взрослом смысле: каждое следствие
имеет причину, и эта причина в твоих выборах, действиях
или бездействии.

Нет денег — потому что годами откладывал решения, со-
глашался на меньшее, работал из страха. Отношения холод-
ные — потому что молчал, терпел, делал вид. Тело даёт сбои
— потому что игнорировал его сигналы. Это не наказание.
Это математика. Причина — следствие. Всегда.



 
 
 

Дерево растёт туда, где свет. Если света нет с одной сторо-
ны — оно изгибается. Это не судьба и не несправедливость
— это следствие условий. Человек устроен так же.

Когда человек принимает справедливость своей точки
— исчезает хроническая обида на жизнь. Появляется трез-
вость: если я сам создал эту точку — я могу создать другую.
У меня есть сила менять, потому что я понимаю, что именно
менять.

Правда — это «как у меня есть». Справедливость — это
«почему у меня так есть». Два шага, которые дают полную
картину.

До
Ощущение что «жизнь несправедлива». Обида на мир,

родителей, партнёров, государство, время. Вопрос «почему
именно со мной?» звучит риторически — ответа не ждут,
просто страдают.

После
Приходит трезвость. Вопрос «почему со мной» превраща-

ется в «вот почему так». Уходит бессилие. Появляется сила
менять реальность, потому что понятно, что именно менять.

Ловушки
— Путать справедливость с самобичеванием. «Значит, я

виноват» — нет. Значит, твои выборы привели сюда. Это
разные вещи.

— Считать справедливость наказанием. Это следствие.
Математика, а не приговор.



 
 
 

— Ждать идеального мира, где всё будет «по-честному».
Справедливость — в честности причин и следствий, а не в
равном распределении.

Практика
1. Выбери пять ситуаций, которые кажутся тебе неспра-

ведливыми. По каждой ответь письменно и без вины: где
здесь моё молчание, моё терпение, мой выбор не действо-
вать?

2. Для каждой ситуации — одно предложение в формате:

«Это справедливо, потому что я…». Не чтобы себя добить
— а чтобы увидеть причинно-следственную связь взрослы-
ми глазами.

Домашнее задание
Напиши одну ситуацию, в которой дольше всего чувству-

ешь обиду или несправедливость. Честно ответь: какие твои
выборы, действия или бездействие создали или поддержива-
ют эту ситуацию? Без вины — только факты.

Вопросы для саморазбора
Когда ты принял справедливость хотя бы одной ситуа-

ции — что произошло внутри? Облегчение, сопротивление,
злость?

Есть ли ситуация, в которой особенно трудно принять
свою роль?

Что именно сопротивляется — ум, тело, чувства?



 
 
 

Как изменится твоя жизнь, если ты перестанешь ждать
справедливости от мира и начнёшь создавать её сам?

Шаг 4 Воля
Воля — это способность двигаться даже когда страшно,

нет гарантий, нет вдохновения, и ум кричит «потом». Не
жёсткость и не насилие над собой — внутренний стержень,
опора на себя.

В момент решения у большинства людей включается реп-
тильный мозг: «опасно», «подожди», «а вдруг будет плохо».
Пока человек «думает» — жизнь идёт мимо. В первые се-
кунды после вопроса работает взрослая часть мозга: она ви-
дит смысл, видит путь, готова действовать. Если медлить —
включается рептилия. И момент уходит.

Безвольных людей нет. Есть те, кто отдал право выбора
страху или чужим ожиданиям. Воля у всех есть — она про-
сто заглушена.

Гарантий нет никогда. В природе гарантий не существу-
ет. Есть только одна определённость — мы все когда-нибудь
умрём. Всё остальное — поле выборов. И единственный во-
прос: из чего ты делаешь свой выбор? Из страха — или из
себя?

Томас Эдисон сделал больше тысячи неудачных попы-
ток создать лампочку. На вопрос, не чувствовал ли он себя
неудачником, он ответил:

я просто узнал тысячу способов, как это не работает. Во-



 
 
 

ля — это продолжать, когда нет гарантий результата. Вдох-
новение не приходит до действия. Оно приходит к тем, кто
уже в пути. Энергия включается после шага, а не до него.

До
Много планов, мало действий. Откладывание всего «до

понедельника» или «когда всё уляжется». Жизнь в ожидании
правильного момента, который никогда не наступает.

После
Решения принимаются быстро и спокойно. Появляется

чувство внутреннего стержня. Страх остаётся, но перестаёт
управлять. Возникают результаты там, где годами было бо-
лото.

Ловушки
— Ждать пока пропадёт страх. Страх не уйдёт — это био-

логия. Воля — двигаться даже когда страшно.
— Путать волю с насилием над собой. «Заткнись и делай»

— это самоломка. Воля — спокойный стержень, а не военная
дисциплина.

— Ждать вдохновения. Оно приходит к тем, кто уже в
пути. Энергия включается после действия, а не до него.

— Думать, что нужно выбрать идеально. Гарантий нет.

Есть только выбор — двигаться или стоять.
Практика
1. В течение недели: каждый раз, когда нужно принять ре-

шение — давай себе 10 секунд. В этом окне действует взрос-



 
 
 

лая часть. Если ждать дольше — решение принимает страх.
2. Запиши три решения, которые откладываешь уже дав-

но.

По каждому: чего боюсь — что самое страшное случится
— что будет, если не сделаю ничего ещё полгода — какой
шаг я могу сделать сегодня? И сделай его.

3. Три дня подряд отслеживай момент, когда внутри под-
нимается «не сейчас», «подожди», «надо ещё подумать».
Спрашивай: это говорит взрослая часть или страх? Если
страх — делай всё равно. Любой маленький шаг.

Домашнее задание
Напиши 10 утверждений, начиная с «я выбираю…» —

честно, без идеализации. Например: «я выбираю отклады-
вать», «я выбираю соглашаться на меньшее». Потом задай
себе один вопрос: если я продолжаю выбирать это ещё год,
— какой будет моя жизнь?

Вопросы для саморазбора
Когда ты в последний раз делал что-то, несмотря на страх?

Как это ощущалось после?
Что ты называешь «отсутствием воли» — а на самом деле

это страх чего конкретно?
Какое одно решение, если принять его сейчас, изменит

больше всего?
Шаг 5 Разрешение себе
Разрешение себе — это момент, когда человек перестаёт



 
 
 

жить с внутренними запретами и выбирает двигаться в сто-
рону жизни, а не выживания. Взрослое внутреннее решение:
мне можно хотеть, пробовать, выбирать, менять свою жизнь.

Большинство людей живут в системе «нельзя», которую
когда-то встроили родители, школа, род, культура, стра-
хи. «Нельзя хотеть слишком много». «Нельзя ошибаться».
«Нельзя быть не как все». «Нельзя радоваться, когда другим
плохо». Эти запреты стали такими привычными, что чело-
век перестал их замечать. Они просто фон. Воздух. Норма.
И вместо жизни — выживание. Вместо «хочу» — «надо» и
«должен».

Желания — это язык Души. Именно через них Душа по-
казывает куда идти, что трепетно, что важно. Когда человек
глушит их — жизнь тухнет. Разрешение себе — это возвра-
щение права чувствовать, хотеть, пробовать и идти туда, где
душа поет.

Важно: разрешение себе — это не вседозволенность. Это
честность с собой, не «делать, что хочу и забить на всех».
Никто не придёт и не скажет «можно». Это внутреннее дей-
ствие — и только твоё.

До
Привычка спрашивать «а можно?» — у родителей, парт-

нёра, общества, авторитетов. Жизнь через «надо» и «дол-
жен», а «хочу» где-то глубоко под спудом. Чего-то хочется
— и сразу за этим стыд или страх.

После



 
 
 

Появляется лёгкость. Возвращается интерес к жизни. Же-
лания оживают. Тело расслабляется. Человек начинает про-
бовать новое — потому что откликается. Приходит внутрен-
няя зрелость: мне можно.

Я имею право.
Ловушки
— Ждать разрешения от других. Никто не придёт и не

скажет «можно». Это внутреннее действие.
— Стыдиться своих желаний. Желания — не прихоть.

Это язык Души. Заглушать их — насилие над собой.
— Делать вид что «не хочу», чтобы не столкнуться со

страхом получить или потерять. «Мне ничего не нужно» —
часто это защита, а не правда.

Практика
1. Письменно ответь: что я давно хочу, что я себе не раз-

решаю, почему, что самого страшного случится, если разре-
шу и чего лишаю себя, запрещая это.

2. Встань. Расслабь плечи. Сделай вдох и скажи вслух:

«Мне можно хотеть. Мне можно пробовать. Мне можно
жить свою жизнь». Отследи реакцию тела — сжалось или
расширилось?

3. Выпиши 10 «хочу» — без цензуры. Отметь те, которые
кажутся «слишком». Задай вопрос: кто мне это запретил?



 
 
 

Ты сам согласен с этим запретом?
4. Семь дней подряд — одно маленькое действие, кото-

рое раньше казалось «нельзя»: купить то, что хотелось, лечь
спать раньше, попросить помощь, сказать честное «нет» или
честное «да».

Домашнее задание
Выбери одно желание из своего списка — то, которое ка-

жется самым «запрещённым». Сделай один маленький шаг в
его сторону. Запиши что получилось — и что почувствовал.

Вопросы для саморазбора
Когда сказал вслух «мне можно» — что произошло внут-

ри?

Что сопротивлялось?
Чьи запреты ты несёшь в себе — мамины, папины, обще-

ственные? Ты сам согласен с ними?
Что изменится в твоей жизни, если ты начнёшь разрешать

себе на 10% больше каждый день?



 
 
 

 
Итог главы

 
После пяти шагов этой главы у тебя появляется фунда-

мент — то, на что будет опираться всё дальнейшее движе-
ние. Вот что стоит наблюдать в себе:

✓ Ты начинаешь видеть свою жизнь без тумана — пусть
картина пока некомфортная, она настоящая.

✓ Появляется ощущение, что ты соавтор своей жизни, а
не её пассажир.

✓ Хроническая обида на обстоятельства начинает ухо-
дить — приходит трезвость.

✓ Решения становятся чуть быстрее. Откладывание чуть
заметнее.

✓ Внутри что-то начинает оживать — желания, интерес,
лёгкость.

Это и есть первый признак пробуждения.
Если что-то из этого не случилось — возможно, один из

шагов прошёл по поверхности. Вернись к нему. Не для га-
лочки — а чтобы оно случилось по-настоящему.



 
 
 

 
Глава 2. Возвращение к себе

 
Мысли · Чувствование · Тело · Энергия · Душа · Интуиция
Первая глава дала фундамент — ты увидел точку и взял

за неё ответственность. Эта глава про карту. Не карту мира,
а карту тебя. Как ты устроен изнутри: что думаешь, что чув-
ствуешь, что говорит тело, откуда берётся энергия, где живёт
Душа и как звучит интуиция.

Шесть шагов этого блока — шесть уровней одного чело-
века. Они работают вместе. Большинство людей живут на од-
ном уровне — в голове. Всё решается там: думаю, анали-
зирую, оцениваю, планирую. Остальные пять уровней суще-
ствуют как фон — их замечают, когда что-то болит или когда
жизнь резко меняется. Когда ты начинаешь слышать каждый

из них — появляется внутренняя навигация, которая точ-
нее любого внешнего совета.

Шаг 6 Мысли
Мысли — это не просто то, что ты думаешь. Это фон, на

котором ты существуешь. Мысли создают восприятие, вос-
приятие создаёт реакции, реакции создают действия, дей-
ствия создают жизнь. Пока ты живёшь внутри старого ав-
томатического мышления — воспроизводишь одни и те же
сценарии, даже когда хочешь другого.

Прямо сейчас в твоей голове идёт поток. Оценки, воспо-



 
 
 

минания, планы, страхи, диалоги с людьми, которых нет ря-
дом. Этот поток не останавливается никогда. И большинство
людей живут внутри него — как будто мысли и есть они са-
ми. Но кто наблюдает за умом — это не ум наблюдает за со-
бой. Это ты наблюдаешь за умом. Значит ты и ум — разные
вещи. Ум — инструмент. Ты — тот, кто держит инструмент.

Есть два режима мышления. Бедный ум мыслит через де-
фицит: или — или. Или деньги, или счастье. Или работа,
или семья. Или быть собой, или быть принятым. Богатый ум
мыслит через возможность: и — и.

И зарабатывать, и жить. И быть собой, и быть принятым.
Это не

оптимизм — это архитектура. И её можно перестроить.
Не через позитивное мышление, а через осознанное замеча-
ние и переключение.

До
Хаос в голове, откладывание, реакции на автомате. Тре-

вожность, раздражение, внутреннее давление. Жизнь по
шаблону — потому что ум ведёт в прошлое, а не в будущее.

После
Появляется ясность. Решения приходят быстрее. Снижа-

ется тревога. Внутренний критик перестаёт управлять. Воз-
никает гибкость: я могу думать по-новому. Впервые прихо-
дит ощущение — у меня есть выбор.



 
 
 

Ловушки
— Пытаться выключить мысли. Мысли нельзя выключить

— можно научиться их замечать и переключать.
— Путать мысли и факты. «Мне никто не поможет» — это

мысль, не факт. Голос программы, а не описание реальности.
— Верить каждому внутреннему диалогу. Ум говорит не

истину — он говорит привычное. Его задача — защитить, а
не развить.

— Думать, что плохие мысли означают, что ты плохой.

Это старые программы. Не ты, не твоя суть.
Практика
1. В течение дня отслеживай любую автоматическую

мысль и задавай один вопрос: это факт или программа? За-
писывай три таких момента каждый день.

2. Когда ум говорит «я не справлюсь» — меняй на «у меня
есть выбор попробовать». Когда говорит «мне нельзя оши-
баться» — меняй на «ошибки — часть движения». Три дня
подряд, пять замен в день.

3. Раз в день — пять минут потока мыслей письменно,
без анализа. Потом выдели: какая мысль повторяется чаще
всего? К какой программе она относится? Хочешь ли жить
из этой мысли дальше?

Домашнее задание
Запиши три мысли, которые чаще всего звучат в голове.



 
 
 

Откуда они — твои, или мамины, папины, из школы, из
детства? Напиши, как ты хочешь думать об этом по-новому.

Вопросы для саморазбора
Какая мысль управляла тобой чаще всего на этой неделе

— помогала или тормозила?
Замечал ли момент, когда мысль была фактом, а когда —

программой? Что помогало различать?
Какую одну мысль, если изменить, это изменит в твоей

жизни больше всего прямо сейчас?
Шаг 7 Чувствование
Чувствование — это способность быть в живом контакте

со своими внутренними переживаниями. Не объяснять их,
не анализировать, не «думать про чувства» — а ощущать то,
что реально происходит внутри прямо сейчас.

Чувства — это навигация, а не хаос. Они показывают
где «да» и где «нет», куда идти и что важно. Пока человек
не чувствует — он не слышит ни интуицию, ни желания,
ни путь Души. Чувствование — это язык, без которого всё
остальное остаётся теорией.

Почему люди перестают чувствовать? Однажды — в дет-
стве, в подростковом возрасте, в трудный период — чело-
век решил: чувствовать опасно. Опасно злиться — накажут.
Опасно плакать — назовут слабым. Опасно радоваться —
отберут.

И человек выключил чувства. Это была умная стратегия
выживания в тот момент. Но вместе с болью выключилась и



 
 
 

радость. Вместе со

страхом — интерес. Вместе с грустью — нежность. Жизнь
стала плоской. Правильной. Пустой.

Чувствование — это навык. Его можно вернуть.
До
Человек либо чувствует всё слишком сильно — как лави-

на, либо не чувствует ничего — онемелость, пустота. Тело
сжатое, отношения без глубины, вкус к жизни потерян. При-
вычка быть удобным для всех, избегание сложных разгово-
ров.

После
Появляется внутренний ориентир: что мне на самом деле

откликается. Легче принимать решения. Тело расслабляет-
ся. Эмоции перестают

пугать — они становятся навигацией. Возвращается жи-
вость и желание.

Ловушки
— Путать чувствование с истерикой. Чувствовать — не

значит взрываться. Чувствование — это осознанный кон-
такт, а не спектакль.

— Пытаться контролировать эмоции. Контроль — это
страх. Нельзя контролировать океан — его можно научиться
проживать.

— Обесценивать свои чувства: «не важно», «у всех так»,



 
 
 

«мне нельзя переживать». Это насилие над собой.
—Пытаться сначала понять — потом почувствовать. Ра-

ботает наоборот: сначала чувство, потом понимание, потом
действие.

Практика
1. Три раза в день останавливайся и спрашивай: что я сей-

час чувствую? Одно слово. Без анализа и без «почему». За-
писывай пять дней подряд.

2. Выбери эмоцию, которая есть прямо сейчас. Спроси те-
ло: где она живёт? Как ощущается — тепло или холод, тя-
жесть или лёгкость, сжатие или пульсация? Наблюдай одну
минуту без попытки изменить.

3. Скажи вслух: «Я разрешаю себе чувствовать то, что я
чувствую». Отследи реакцию тела.

Домашнее задание
Пять дней веди эмоциональный дневник: утром и вечером

записывай одним словом своё состояние. В конце пяти дней
посмотри на картину — что повторяется, что удивило?

Вопросы для саморазбора
Когда тебе последний раз было по-настоящему радостно

— не «нормально», а весело? Что тогда происходило?
Какое чувство ты чаще всего подавляешь — злость, страх,

грусть, радость? Почему именно его?
Если бы твои чувства были советниками — что они гово-

рили тебе на этой неделе?
Шаг 8 Тело



 
 
 

Тело — самый честный навигатор из всех. Ум придумы-
вает истории, эмоции путаются, чувства можно заглушить.
Тело молчать не умеет.

Оно реагирует первым, говорит самым простым языком
и всегда выдаёт правду, которую человек предпочитает не
замечать.

Через тело Душа говорит: сюда да, сюда нет, остановись.
Сжимается живот перед встречей — это не случайно. Разво-
рачиваются плечи при одной мысли — тело знает. Перехва-
тывает дыхание в разговоре — тело уже ответило, пока ты
ещё думаешь.

Стив Джобс говорил, что самые важные решения в Apple
принимались не на совещаниях — а когда он ходил пешком.
Движение включало что-то, что не работало за столом. Тело
как инструмент мышления — не метафора.

Большинство людей живут от шеи вверх. Тело существу-
ет как фон — его заправляют едой, гонят на работу, уклады-
вают спать, удивляются, когда оно ломается. А оно всё это
время пыталось что-то сказать.

Нормальное тело — живое и расслабленное. Хроническое

напряжение — это не возраст и не усталость. Это накоп-
ленное молчание. То, что человек не сказал, не выразил, не
прожил — живёт в теле.

До



 
 
 

Постоянная усталость «просто так», хаотичные действия
или паралич, жизнь в голове. Зажимы, боли, сжатая грудь,
ком в горле, тяжёлые ноги. Хроническое напряжение, кото-
рое человек считает нормой.

После
Появляется внутренняя опора. Энергия поднимается и

держится. Решения становятся быстрыми и точными. Реак-
ции честными: «да» — живое, «нет» — спокойное. Прихо-
дит присутствие — человек возвращается в реальность из
головы.

Ловушки
— Думать про тело вместо того чтобы его чувствовать.

Тело не слышат умом.
— Требовать от тела «терпи». Это детская стратегия.

Тело отвечает честностью, а не послушанием.
— Считать боль нормой. «У всех болит», «это возраст»

— норма это живое расслабленное тело, а не хроническое
напряжение.

— Ждать, что тело само восстановится без внимания.

Без контакта — не восстанавливается.
Практика
1. Сядь или встань спокойно. Три вдоха-выдоха. Прой-

дись вниманием сверху вниз: голова, горло, грудь, солнечное



 
 
 

сплетение, живот, таз, ноги, ступни. На каждом участке —
что здесь? Тепло, холод, сжатие, пустота, покалывание. За-
писывай коротко.

2. Задай телу вопрос о решении, которое откладываешь.
Представь, что делаешь это — и заметь реакцию тела. Потом
представь, что не делаешь — и снова заметь. Сравни. Тело
даёт знак быстрее, чем мысль.

3. Каждый день — пять минут движения. Прогулка, рас-
тяжка, дыхание, танец — любое простое движение без цели.
Просто включить тело в игру.

Домашнее задание
Три дня подряд — утренняя диагностика тела: пять ми-

нут внимания к ощущениям, перед тем как встать. Одно-два
предложения: что замечаешь, где напряжение, где лёгкость.
В конце трёх дней — что повторялось?

Вопросы для саморазбора
Есть ли зона в теле, которую ты давно игнорируешь? Что

замечаешь, когда направляешь туда внимание?
Вспомни момент, когда тело говорило «нет» — а ты всё

равно остался.

Что произошло после?
Что изменится, если ты начнёшь слышать тело как перво-

го советника?
Шаг 9 Энергия
Энергия — это не кофе утром и не сон восемь часов.



 
 
 

Это жизненная сила, которая течёт или застаивается в за-
висимости от того, как ты живёшь. Мысли — энергия. Слова
— энергия. Действия — энергия. Отношения — энергооб-
мен. Деньги — энергия в движении.

Энергия прибывает, когда ты в контакте с собой: когда
говоришь правду, когда делаешь то, что откликается, когда
завершаешь то, что начал, когда держишь границы. Энергия
уходит, когда лжёшь себе или другим, когда терпишь то, что
давно надо менять, когда живёшь в незавершённых циклах.

Река, которую перекрыли плотиной, застаивается, стано-
вится мутной, теряет силу. Энергия человека работает так
же. Незавершённые дела, невысказанные слова, нарушенные
границы — это плотины. Хроническая усталость — это по-
чти никогда не про сон. Это про утечки.

Восстановление — это не лежать и листать телефон. Это
не восстановление — это анестезия. Восстановление — это
активный контакт с тем, что наполняет. У каждого своё: при-
рода, тишина, движение, разговор, творчество. Главное —
знать своё и делать это осознанно, а не случайно.

До
Постоянная усталость без явной причины. Ощущение что

«батарейка не заряжается». Много дел — мало сил. Раздра-
жительность, апатия. Дела, которые делаются через силу и
никак не заканчиваются.

После



 
 
 

Появляется устойчивый уровень энергии. Понимание, от-
куда она берётся и куда уходит. Умение восстанавливаться
— осознанно, а не случайно. Приходит ощущение наполнен-
ности изнутри, а не только после отдыха.

Ловушки
— Думать, что энергия только физическая — сон, еда,

спорт. Это важно, но это один слой. Эмоциональные и мен-
тальные утечки сжигают больше.

— Восстанавливаться пассивно — лежать и листать теле-
фон.

Это не восстановление. Это анестезия.
— Игнорировать ситуации и людей, которые стабильно за-

бирают силу. «Это важно», «я должен» — и снова идти туда,
где пусто.

— Ждать вдохновения перед действием. Энергия собира-
ется через движение, а не через ожидание правильного мо-
мента.

Практика
1. Составь два списка. В первом — все, что даёт тебе энер-

гию: люди, места, дела, состояния, ритуалы. Во втором —
всё что забирает. Посмотри на соотношение. Чего больше в
твоей обычной неделе?

2. Выбери одну утечку из второго списка. Что ты можешь
изменить, уменьшить или завершить прямо сейчас? Один
конкретный шаг.



 
 
 

3. В течение недели добавь один источник из первого
списка в каждый день. Не «когда будет время» — а как обя-
зательный пункт дня.

Домашнее задание
Неделю отслеживай свой уровень энергии дважды в день

— утром и вечером, по шкале от одного до десяти. В конце
недели посмотри: когда энергия выше, когда ниже? С чем
это совпадает?

Вопросы для саморазбора
Когда ты последний раз чувствовал себя по-настоящему

наполненным?

Что этому предшествовало?
Есть ли в твоей жизни что-то, что стабильно забирает силу

— и ты продолжаешь это держать? Почему?
Что ты называешь «отдыхом» — и это действительно вос-

станавливает или только анестезирует?
Шаг 10 Душа
Душа — это не религиозное понятие и не красивая мета-

фора.

В системе «Небесной Алхимии» Душа — это та часть те-
бя, которая пришла в этот мир с конкретным намерением.
Она знает, зачем ты здесь. Она знает, что для тебя важно, а
что — нет. Она говорит через желания, через резонанс, че-
рез то самое ощущение «моё» или «не моё».



 
 
 

Аватар — персонаж в игре жизни. Пилот — тот, кто
управляет.

Душа — тот, кто выбрал эту игру и знает её смысл. Пока
человек живёт только как Аватар — он реагирует, выжива-
ет, адаптируется. Когда подключается Душа — появляется
направление.

Ты слышал её голос. Это было, когда видел что-то краси-
вое и внутри что-то сжалось. Когда делал что-то и время ис-
чезало. Когда встречал человека и чувствовал — родной.

Когда читал что-то и думал «это про меня». Большинство
людей заглушают этот голос — практичностью, страхом, чу-
жими ожиданиями.

И постепенно жизнь становится правильной — но пустой.
Успешной — но без смысла. Занятой — но без радости.

Душа не требует ничего грандиозного. Она показывает на-
правление, а не маршрут. Следующий шаг виден только то-
гда, когда сделан предыдущий.

До
Жизнь правильная, но пустая. Всё сделано «как надо» —

и при этом ощущение, что что-то главное упущено. Хрони-
ческое «и всё?» Успех без смысла. Достижения без радости.
Движение без направления.

После
Появляется ощущение живости — не от событий, а изнут-



 
 
 

ри. Решения начинают приниматься через резонанс: моё это
или не моё. Приходит направление. Жизнь перестаёт быть
набором задач — становится путём.

Ловушки
— Искать Душу в больших откровениях. Она говорит ти-

хо и каждый день — через мелкие отклики, а не через мол-
нии с неба.

— Путать голос Души с голосом эго. Эго говорит громко,
требовательно, сравнивает и хочет признания. Душа говорит
спокойно и без давления.

—Ждать, что Душа скажет чёткий план. Она показывает
направление, а не маршрут.

— Отказываться от Души в пользу «практичности».

«Это красиво, но нереалистично» — одна из самых доро-
гостоящих ошибок в жизни.

Практика
1. Вспомни три момента в жизни, когда ты был по-настоя-

щему собой — не играл роль, не старался понравиться, про-
сто был.

Что происходило? Что было общего в этих моментах?
2. Запиши первый ответ без цензуры на вопрос: если бы

деньги, время и чужое мнение не имели значения — чем бы
я жил? Не «чем бы занимался» — а именно чем бы жил?

3. В течение недели отслеживай моменты резонанса: когда



 
 
 

что-то внутри говорит «моё» — записывай. Не анализируй.
Просто собирай.

Домашнее задание
Напиши три вещи, которые ты делаешь и при этом теря-

ешь счёт времени. Три вещи, которые тебя глубоко трогают
— в людях, в природе, в искусстве, в идеях. Это карта Души.
Посмотри на неё — что она говорит о тебе?

Вопросы для саморазбора
Когда ты последний раз чувствовал, что живёшь — а не

просто функционируешь?
Есть ли что-то в твоей жизни, что ты делаешь и всегда

знал, что это

«не твоё» — но продолжаешь? Что держит?
Если Душа знает, зачем ты здесь — что она уже пыталась

тебе сказать? Ты слышал?
Шаг 11 Интуиция
Интуиция — это прямое знание без логических цепочек.

Ты чувствуешь ответ до того, как понял почему. Это не
мистика — это работа глубоких слоёв психики, которые об-
рабатывают информацию быстрее и полнее, чем сознатель-
ный ум. Учёные называют это имплицитным знанием. В си-
стеме «Небесной Алхимии» — это голос Пилота.

Малкольм Гладуэлл в книге «Озарение» описывал иссле-
дования, где эксперты принимали правильные решения за



 
 
 

секунды — быстрее, чем могли объяснить почему. Это не
удача — это накопленное глубокое знание, которое выходит
через интуицию. Интуицию можно тренировать. Как мыш-
цу. Начиная с маленьких решений — и постепенно доверяя
ей в больших.

Интуиция — самый тихий голос внутри. Именно поэтому
её так легко заглушить: логикой, страхом, чужим мнением,
шумом. Но она всегда есть. И почти всегда — права. Важ-
но отличать её от страха: страх говорит громко, с паникой,
с картинами катастрофы. Интуиция — тихо, спокойно, без
давления. Просто знание. Просто «да» или «нет» — без объ-
яснений.

До
Решения принимаются долго, через перебор вариантов и

чужие советы. После выбора — хроническое сомнение: а
вдруг неправильно? Ощущение, что внутри нет компаса. За-
висимость от внешних подтверждений.

После
Решения приходят быстрее и с меньшим сомнением. По-

является внутренний компас — ощущение «да» и «нет» на
уровне тела. Снижается тревога от неопределённости. Дове-
рие к себе растёт.

Ловушки
— Путать интуицию со страхом. Страх говорит «не делай

— опасно». Интуиция говорит «делай» или «не делай» — но
без паники, спокойно и ясно.



 
 
 

— Ждать, что интуиция будет громкой. Она тихая. Это
лёгкое ощущение, первый импульс, знание «до».

— Перепроверять интуицию логикой, пока она не исчез-
нет. Логика важна — но она приходит после, а не вместо.

— Считать интуицию ненадёжной, потому что однажды
она «подвела». Ошибалась не интуиция — ошибалась ин-
терпретация.

Практика
1. Тренируй маленькие решения. Что заказать в кафе, ку-

да повернуть на прогулке, кому написать сегодня — давай
себе три секунды и следуй первому импульсу. Без обдумы-
вания. Это тренировка канала.

2. Когда стоишь перед решением — задай вопрос и заметь
первый ответ тела. Не ума. До того как начнёт работать логи-
ка. Запиши его. Потом проследи — куда привёл этот ответ.

3. Веди журнал интуиции одну неделю. Записывай момен-
ты, когда что-то подсказывало — и что ты с этим сделал. По-
слушал или перебил логикой? Что получилось?

Домашнее задание
Выбери одно решение, которое откладываешь, потому что

«надо ещё подумать». Задай себе вопрос — и запиши самый
первый ответ, который пришёл, до всякого анализа. Это твоя
интуиция. Посмотри на него. Что ты с ним сделаешь?

Вопросы для саморазбора
Вспомни три момента, когда ты чувствовал, что что-то

«знал» заранее. Что это было? Ты послушал?



 
 
 

Какое решение ты сейчас откладываешь — и что твоя ин-
туиция уже давно говорит про него?



 
 
 

 
Итог главы

 

После шести шагов этой главы у тебя появляется внутрен-
няя карта.

Ты начинаешь слышать себя на всех уровнях — не только
головой.

Вот что стоит наблюдать:
✓ Мысли перестают управлять — ты начинаешь замечать

их и выбирать, что с ними делать.
✓ Чувства становятся навигатором, а не помехой.
✓ Тело начинает говорить — и ты начинаешь его слышать.
✓ Энергия становится более предсказуемой — появляет-

ся понимание, откуда она берётся и куда уходит.
✓ Душа начинает откликаться на то, что твоё — и молчать

на то, что не твоё.
✓ Интуиция становится чуть громче — потому что ты на-

чинаешь её замечать.
Шесть уровней — это большая территория. Если что-то

из этого пока не случилось — возвращайся к тому шагу, где
было ощущение «это про меня». Именно там продолжается
работа.



 
 
 

 
Глава 3. Духовная геометрия

 
Намерение · Желания · Законы мироздания · Целост-

ность
Первые две главы дали тебе фундамент и карту. Ты уви-

дел, где находишься, взял за это ответственность и познако-
мился со своими шестью уровнями. Эта глава — про архи-
тектуру реальности. Как устроен мир, в котором ты живёшь.
Что создаёт твою жизнь — и как это работает.

Четыре шага этой главы меняют многое. После них слож-
но продолжать жить как раньше — потому что начинаешь
видеть, как всё связано.

Шаг 12 Намерение
Намерение — это не цель и не желание. Намерение — это

внутренняя позиция, из которой ты действуешь. Два чело-
века могут делать одно и то же — и создавать совершенно
разные результаты. Потому что действие одинаковое, а на-
мерение — разное.

Можно помогать другим из любви — и из страха быть от-
вергнутым. Можно зарабатывать деньги из желания свободы
— и из страха бедности. Можно строить отношения из же-
лания близости — и из страха одиночества. Внешне одно и
то же. Внутри — принципиально разное.

И результаты — разные.



 
 
 

Намерение — это корень. Всё что из него вырастает, несёт
его качество. Чистое намерение создаёт чистые результаты.
Намерение из страха или нужды создаёт результаты из стра-
ха и нужды — даже если они внешне выглядят как успех.

Виктор Франкл — психиатр, выживший в нацистских

лагерях, — писал, что те, кто выживали, это не обязатель-
но самые сильные физически. Это те, у кого было намерение.
Смысл. Зачем. Намерение буквально давало силу там, где её
физически не было.

Намерение меняется. Начинаешь что-то из одного состо-
яния — в середине пути обнаруживаешь, что уже из другого.
Это нормально. Важно замечать это и возвращаться к чест-
ности. Один из самых точных вопросов перед любым значи-
мым действием — не «что я делаю», а «зачем».

И второй: «из чего я это делаю» — из силы или из страха,
из желания или из нужды.

До
Действия совершаются автоматически — из привычки, из

«надо», из страха последствий. Результаты приходят, но не
приносят удовлетворения. Человек делает правильные вещи
— и ничего не меняется.

После
Появляется осознанность в действиях: понимание за-

чем. Намерение становится внутренней точкой опоры — не



 
 
 

внешней мотивацией, а силой изнутри. Результаты начинают
ощущаться как свои — созданные из себя, а не из страха.
Приходит устойчивость.

Ловушки
— Путать намерение с целью. Цель — это пункт назначе-

ния. Намерение — это с чем ты идёшь. К одной цели можно
идти с совершенно разными намерениями.

— Думать, что намерение неважно, пока результат достиг-
нут. Результат, достигнутый из страха, требует постоянно
поддерживать страх. Это очень дорого.

— Не замечать, когда намерение сменилось. Оно меняет-
ся — иногда в середине пути. Стоит проверять его регуляр-
но, а не только в начале.

— Создавать красивые намерения для других — и жить
из других. «Я хочу помогать людям» — звучит красиво. А
из чего на самом

деле — из любви или из желания быть нужным?
Практика
1. Возьми три главных дела, которые ты делаешь регуляр-

но: работа, отношения, здоровье, деньги. По каждому задай
вопрос: зачем я это делаю? Пиши первый честный ответ, без
редактуры. Потом: это из силы или из страха? Из желания
— или из нужды?

2. Выбери одно важное действие, которое предстоит те-
бе на этой неделе. До того как его совершить — остановись



 
 
 

и осознанно поставь намерение. Проговори вслух или пись-
менно: я делаю это из…

Пусть это будет честно. Заметь, как изменится само дей-
ствие.

3. В конце каждого дня — один вопрос: из чего я действо-
вал сегодня больше всего? Из страха, из любви, из желания
понравиться, из внутренней силы, из привычки? Записывай
три дня подряд.

Домашнее задание
Напиши своё намерение для этой программы. Не «я хочу

улучшить жизнь» — а конкретно и честно: зачем я здесь?
Что именно я хочу создать, изменить, обрести? Из чего я это
делаю? Один абзац, без редактуры.

Это твоя внутренняя точка опоры.
Вопросы для саморазбора
Когда ты последний раз действовал из чистого намерения

— без страха, без желания понравиться, просто из себя? Что
это было?

Есть ли в твоей жизни что-то, что ты делаешь с правиль-
ным объяснением — но с другим намерением внутри?

Если бы твои действия последней недели отражали твоё
глубинное намерение — что бы они рассказали о тебе?

Шаг 13 Желания
Желания — это не каприз и не слабость. В системе



 
 
 

«Небесной Алхимии» желания — это язык Души. Именно
через них Душа показывает куда идти, что искренне, что
важно. Когда человек глушит их — он теряет ориентир.

Есть желания Аватара — поверхностные, часто продик-
тованные страхом, сравнением или чужим мнением. И есть
желания Души — глубокие, тихие, устойчивые. Они живут
давно. К ним возвращаешься снова и снова. Они не кричат
— они просто всегда там.

Семя знает, каким деревом ему быть. Оно не задаёт во-
просов — правильно ли оно хочет расти, заслуживает ли све-
та, не слишком ли большое дерево оно хочет вырасти. Оно
просто тянется к свету. Желание человека — тот же импульс.
Тяга к своему.

Есть закон, который мало кто знает: желание, и способ-
ность его реализовать всегда приходят вместе. Если в тебе
живёт желание — значит, в тебе есть всё что нужно чтобы
его создать. Разделяет их только страх. Страх что недостоин,
что не получится, что осудят.

Большинство людей останавливают желания на этапе «хо-
теть». Позволяют себе только держать желание, но не дви-
гаться к нему.

Этот шаг — про то, чтобы позволить себе желать до конца.
Не только хотеть, а допускать что это возможно. И делать
один шаг в сторону желания.

До



 
 
 

Желания подавлены или перекрыты страхом. Человек ли-
бо не знает, чего хочет, либо знает — но считает это нере-
альным, недостижимым, стыдным. Жизнь строится вокруг
«надо» и «должен», а «хочу» где-то далеко тихое и почти
неслышное.

После
Желания оживают. Появляется ориентир — не внешний,

а внутренний. Человек начинает строить жизнь вокруг того
что подходит для него. Появляется драйв — не из давления,
а из притяжения к тому, что важно.

Ловушки
— Путать желания Души с желаниями эго. Эго хочет ста-

тус, признание, превосходство — они шумные и срочные.

Желания Души — тихие и устойчивые.
— Останавливать желание на этапе «это нереально».

Нереально — это оценка страха, а не факт. Желание ре-
ально уже, потому что оно есть.

— Ждать, что сначала станет «достаточно хорошим» и то-
гда разрешить себе желать большего. Разрешение приходит
до, а не после.

— Стыдиться больших желаний. Большие желания не го-
ворят о жадности. Они говорят о масштабе Души.

Практика
1. Напиши 50 желаний — быстро, без цензуры. Малень-



 
 
 

кие и большие, материальные и нематериальные, реальные
и «невозможные». Просто пиши, пока не закончатся. Это
упражнение на разблокировку канала.

2. Из своего списка выдели пять, которые вызывают самое
сильное ощущение в теле — не в голове, а именно в теле.
Тепло, расширение, лёгкость. Это желания Души. Посмотри
на них внимательно.

3. По каждому из пяти задай вопрос: что именно я получу,
когда это случится? Какое чувство, какое состояние? Часто
оказывается что желание — это не про вещь, а про состоя-
ние. И к этому состоянию можно прийти уже сейчас.

4. Выбери одно желание, которое ты давно держишь на
паузе. Напиши: что мешает двигаться к нему? Страх чего
конкретно?

Что будет, если начну и что будет, если не начну никогда?
Домашнее задание
Сохрани свой список 50 желаний. Перечитай его через

три дня — что добавилось бы? Выбери одно самое яркое же-
лание. Напиши один конкретный шаг, который ты можешь
сделать в его сторону на этой неделе.

Один шаг — не план на год.
Вопросы для саморазбора
Какое желание вызвало самое сильное сопротивление, ко-

гда ты его писал?



 
 
 

О чём это говорит?
Есть ли желание, которое ты носишь в себе очень долго

— и до сих пор ничего не сделал в его сторону? Что именно
останавливает?

Если бы ты позволил себе желать без ограничений и без
страха — как выглядела бы твоя жизнь через пять лет?

Шаг 14 Законы мироздания
Мир работает по законам. Не по правилам, которые при-

думали люди, а по фундаментальным принципам, которые
действуют всегда и для всех. Их нельзя отменить, обойти или
проигнорировать. Можно только не знать о них — и тогда
они работают против тебя. Или знать и использовать их как
союзников.

Закон причины и следствия: каждое действие создаёт по-
следствие. Каждое бездействие тоже. Каждое слово, каждый
выбор, каждое молчание — это причина. И где-то во време-
ни — следствие. Этот закон работает абсолютно, без исклю-
чений для хороших людей, без скидок на сложные обстоя-
тельства. Математика.

Закон подобного: подобное притягивает подобное. Иссле-
дования Барбары Фредриксон про позитивные эмоции пока-
зали, что люди в состоянии радости и открытости буквально
видят больше — их периферийное зрение физически рас-
ширяется. Состояние меняет восприятие, восприятие меня-
ет реальность. Человек в состоянии страха замечает угрозы



 
 
 

и притягивает ситуации, которые их подтверждают.

Это не магия — это физиология.
Закон равновесия: система всегда стремится к балансу.

Отдаёшь не получая — опустеешь. Только берёшь не отда-
вая, — система заберёт сама. Это работает в деньгах, в отно-
шениях, в энергии. Дисбаланс всегда

выравнивается — вопрос только когда и как.
Закон настоящего момента: реальная сила существует

только здесь. Прошлое уже произошло — его можно пере-
осмыслить, но не изменить. Будущее ещё не произошло —
его можно создавать, но не контролировать. Создаётся оно в
этом выборе, в этом слове, в этом действии — прямо сейчас.

До
Жизнь кажется непредсказуемой — что-то случается «са-

мо по себе», успехи и неудачи воспринимаются как удача
или несправедливость. Законы работают — но без ведома
человека и часто против него.

После
Появляется понимание архитектуры происходящего. Че-

ловек начинает видеть связи между своими выборами и ре-
зультатами. Приходит ощущение соавторства жизни: я со-
здаю то, что происходит, через свои выборы. Это меняет ка-
чество каждого решения.

Ловушки



 
 
 

— Использовать законы для объяснения чужих проблем.

«Ты сам это притянул» — это жестокость, а не мудрость.
Законы — для работы с собой.

— Думать что нужно только «правильно думать» — и всё
случится. Законы работают через действие. Мысль задаёт на-
правление. Действие создаёт результат.

— Ждать быстрого результата. Между посевом и урожаем
всегда есть время. Законы не спринт — они марафон.

— Игнорировать закон равновесия в отношениях и день-
гах. Хронический дисбаланс — давать не получая или толь-
ко брать — система рано или поздно выровняет.

Практика
1. Возьми одну ситуацию, которая тебя не устраивает. По-

смотри на неё через закон причины и следствия: какие твои
выборы, слова, действия или бездействие создали её? Будь
конкретен. Без вины — только связи.

2. Посмотри на закон подобного в своей жизни. Из какого
состояния ты чаще всего действуешь в деньгах — из изоби-
лия или из нехватки? В отношениях — из доверия или из
страха? Что это состояние создаёт вокруг тебя?

3. Закон настоящего момента. Напиши: что я могу сделать
прямо сейчас — не завтра, не когда уляжется — что продви-
нет меня в нужном направлении? И сделай это.

Домашнее задание
Неделю живи с вопросом: какой закон мироздания я на-



 
 
 

рушаю прямо сейчас — и как это отражается в моей жизни?
Не ищи глобальный ответ. Смотри на мелкое: где нарушаю
равновесие, где сею страх, где ухожу из настоящего. Записы-
вай наблюдения — по одному в день.

Вопросы для саморазбора
Какой из законов резонирует с тобой сильнее всего — и

почему именно он?
Есть ли сфера жизни, где ты явно нарушаешь один из за-

конов — и давно об этом знаешь?
Как изменится твоя жизнь, если ты начнёшь действовать

в союзе с законами, а не против них?
Шаг 15 Целостность. Семь уровней человека
Человек — многоуровневое существо. В системе «Небес-

ной Алхимии» существует семь уровней, каждый из которых
влияет на все остальные. Когда один уровень не в порядке —
страдают все. Когда все в контакте человек живёт в полную
силу. Это и есть целостность.

· Физический — тело, здоровье, питание, движение, сон.
Фундамент — без тела нет игры.

· Энергетический — жизненная сила, тонус, откуда берёт-
ся энергия и куда уходит.

· Эмоциональный — чувства, реакции, паттерны, эмоци-
ональный интеллект.

· Ментальный — убеждения, мышление, внутренний диа-
лог, программы.

· Душевный — смысл, ценности, самоопределение, связь



 
 
 

с собой.
· Духовный — связь с чем-то большим, чем ты сам — с

природой, с жизнью, с миром.
· Уровень Пилота — осознанность, выбор, авторство сво-

ей жизни.
Большинство людей живут на двух-трёх уровнях.

Кто-то весь в голове — ментальный уровень активен,
остальные на паузе. Кто-то весь в духовном поиске — но фи-
зически истощён.

Стив Джобс работал на ментальном, духовном и интуи-
тивном уровнях великолепно — но физическое тело пол-
ностью игнорировал. Результат известен. Целостность — не
про успех только в одном. Это про то, чтобы игра была дол-
гой и настоящей.

Целостность — это не совершенство. Не нужно быть на
десятке по всем семи уровням. Целостность — это контакт.
Слышать все голоса.

Даже когда один из них говорит о боли — это тоже це-
лостность: слышать боль, а не заглушать её.

До
Человек живёт на автопилоте — одни уровни активны,

остальные игнорируются. Это создаёт дисбаланс: тело бо-
леет, энергия нестабильна, эмоции управляют решениями,



 
 
 

смысл потерян. Ощущение что что-то всегда не так — даже
когда внешне всё в порядке.

После
Появляется внутренняя конгруэнтность. Человек начина-

ет жить из всех уровней — не только из привычных. Реше-
ния принимаются целостно: тело, чувства, ум, ценности —
все голоса слышны. Приходит ощущение наполненности и
направления.

Ловушки
— Думать что целостность — это когда на всех уровнях

«хорошо». Целостность — это когда все уровни в контакте.
Иногда один из них говорит о боли — это тоже целостность.

— Работать только с одним уровнем и ждать, что изме-
нится всё. Изменение одного влияет на остальные — но не
заменяет работу с ними.

— Игнорировать уровни, которые кажутся «несерьёзны-
ми». Духовный — кажется эзотерикой, а без смысла жизнь
тухнет. Физический — кажется банальным, а без тела нет
ничего.

— Пытаться достичь идеального баланса сразу. Целост-
ность — это процесс, а не точка назначения.

Практика
1. Нарисуй круг и раздели его на семь секторов по уров-

ням. По каждому оцени от одного до десяти — насколько ты
сейчас в контакте с этим уровнем. Посмотри на получившу-
юся фигуру. Где провалы? Где переизбыток?



 
 
 

2. Выбери уровень с самой низкой оценкой. Задай вопрос:
что я могу сделать в течение этой недели, чтобы чуть больше
слышать этот уровень? Один конкретный шаг.

3. Три дня в конце дня задавай вопрос: какой уровень се-
годня говорил громче всего — и что он говорил? Записывай
коротко.

Домашнее задание
Напиши по одному честному предложению про каждый

из семи уровней — как у тебя сейчас. Без прикрас. Это твой
«снимок» на сегодня. Сохрани его — в конце книги ты сде-
лаешь такой же снимок и увидишь что изменилось.

Вопросы для саморазбора
Какой уровень ты игнорируешь дольше всего — и что это

стоит тебе в жизни?
Есть ли уровень, в котором ты застрял — слишком много

внимания туда, в ущерб остальным?
Что изменится в твоей жизни, когда все семь уровней нач-

нут работать вместе?



 
 
 

 
Итог главы

 
После четырёх шагов этой главы у тебя появляется пони-

мание архитектуры — как устроен мир и как устроен ты в
нём. Это меняет качество каждого решения, каждого дей-
ствия, каждого дня. Вот что стоит наблюдать:

✓ Действия начинают приобретать внутреннее обоснова-
ние — ты понимаешь зачем, а не только что.

✓ Желания перестают быть стыдными или нереальными
— ты начинаешь слышать их как навигацию.

✓ Появляется ощущение соавторства жизни: я создаю то,
что происходит, через свои выборы.

✓ Законы мироздания становятся союзниками — ты на-
чинаешь видеть их в конкретных событиях своей жизни.

✓ Приходит первое ощущение целостности — когда ты
живёшь из нескольких уровней сразу, а не только из головы.

Следующая глава — самая тяжёлая и самая освобождаю-
щая в программе. Очищение. Мы идём туда, где хранится
то, что держит тебя на месте, несмотря на все правильные
инструменты. Будь готов — и доверяй процессу.



 
 
 

 
Глава 4. Очищение. Слой первый

 
Жертва · Границы · Сепарация · Роли · Спасатель
Первые три главы дали тебе фундамент, карту и понима-

ние архитектуры мира. Эта глава — операционная. Здесь мы
идём туда, где хранится то, что держит тебя на месте, несмот-
ря на все правильные инструменты и правильные знания.

Жертва, границы, сепарация, роли, спасатель — это не аб-
страктные психологические термины. Это живые паттерны,
которые работают прямо сейчас в твоей жизни. В отношени-
ях, в деньгах, в работе, в здоровье.

И пока они не осознаны — они управляют, а не ты.
Эта глава может быть некомфортной. Это нормально и это

хорошо. Некомфорт от честного взгляда на себя — признак,
что ты в нужном месте. Доверяй процессу.

Шаг 16 Жертва
Жертва — это позиция, в которой человек ощущает себя

объектом обстоятельств, других людей или судьбы. Не авто-
ром — а тем, над кем происходит жизнь. Это не слабость ха-
рактера и не сознательный выбор. Это выживательная стра-
тегия, которая однажды очень хорошо работала.

И потом застряла.
Жертва бывает явной — человек прямо говорит «со мной



 
 
 

всегда так», «почему всегда я», «меня никто не понимает». И
скрытой — человек внешне сильный, активный, всё контро-
лирует, но внутри живёт убеждение: мир ко мне несправед-
лив, нужно постоянно бороться, чтобы выжить, нельзя рас-
слабляться — иначе сомнут. Это тоже жертва. Просто в ко-
стюме борца.

Позиция жертвы даёт вторичные выгоды — и именно по-
этому от неё так трудно уйти. Она снимает ответственность:
если виноваты обстоятельства — мне не надо ничего менять.
Она даёт внимание и сочувствие. Она объясняет, почему я
не реализован — без риска попробовать и не получить. По-
ка эти выгоды не увидены — жертва будет возвращаться в
новых костюмах.

Виктор Франкл писал: у человека можно отнять всё, кро-
ме одного — последней свободы выбирать своё отношение к
тому, что происходит. Именно эта свобода — выход из жерт-
вы. Выход из жертвы — это не «стать сильным и перестать
страдать». Это признать: я соавтор своей жизни. Даже в са-
мых трудных обстоятельствах у меня есть выбор — как реа-
гировать, что думать, куда двигаться дальше.

До
Хроническое ощущение что «со мной всегда так». Оби-

ды, которые копятся и не проходят. Жизнь воспринимается
как череда вещей, которые случаются — а не как то, что со-
здаётся. Попытки изменить жизнь разбиваются о невидимый
потолок — потому что на глубинном уровне человек убеж-



 
 
 

ден, что он не тот, кто меняет.
После
Уходит хроническое ощущение несправедливости. Появ-

ляется внутренняя опора — не потому что мир стал лучше,
а потому что изменилась позиция внутри него.

Человек начинает замечать свои выборы там, где раньше
видел только обстоятельства. Энергия, которая раньше шла
в жалобы — освобождается и начинает идти в действия.

Ловушки
— Путать выход из жертвы с отрицанием боли. «Я не

жертва,

у меня всё нормально» при реальном страдании — это не
сила, это другая форма жертвы. Выход начинается с призна-
ния, не с отрицания.

— Стыдиться позиции жертвы. Она была умной стратеги-
ей выживания в своё время. Стыд не помогает выйти — он
только добавляет слой.

— Путать жертву и реальное насилие или несправедли-
вость. Признать свою роль соавтора не значит оправдать то,
что с тобой сделали другие. Это разные вещи.

— Ждать, что кто-то другой поможет выйти из жертвы.
Терапевт, партнёр, ведущий — могут помочь увидеть. Но
выйти — только сам.

Практика
1. Напиши честно: в какой сфере жизни ты чаще всего



 
 
 

чувствуешь себя жертвой — в деньгах, в отношениях, в ра-
боте, в здоровье, с родителями? Что там происходит? Как ты
обычно объясняешь это себе?

2. Найди вторичную выгоду. Задай вопрос: что мне даёт
позиция жертвы в этой ситуации? Что я получаю, оставаясь в
ней — внимание, сочувствие, освобождение от ответствен-
ности, объяснение, почему не пробую?

Пиши честно — без осуждения.
3. Напиши один выбор, который у тебя есть в этой ситу-

ации — прямо сейчас, сегодня. Не глобальный план. Один
маленький выбор, который принадлежит тебе. И сделай его.

Домашнее задание
В течение недели — каждый раз, когда замечаешь в се-

бе жертву: «меня не ценят», «со мной всегда так», «у меня
нет выбора» — останавливайся и задавай один вопрос: ка-
кой выбор у меня есть прямо сейчас? Записывай один такой
момент в день. Не для анализа — для осознанности.

Вопросы для саморазбора
В какой ситуации позиция жертвы живёт в тебе дольше

всего — и что она тебе даёт?
Был ли в твоей жизни момент, когда ты вышел из жертвы

— принял решение, несмотря на обстоятельства? Что тогда
произошло?

Что изменится в твоей жизни, когда ты перестанешь объ-
яснять происходящее внешними причинами?



 
 
 

Шаг 17 Границы
Границы — это не стены и не защита от мира. Это чест-

ность о том, что для тебя приемлемо, а что нет. Не правила
для других — а внутренний стандарт, который ты знаешь и
умеешь отстаивать. Граница — это уважение к себе, выра-
женное в действии.

Большинство людей либо не имеют границ — соглашают-
ся на всё, боятся отказать, не могут сказать нет, терпят то,
что давно надо было остановить. Либо имеют границы как
стены — жёсткие, закрытые, защитные, которые не пускают
ни боль, ни близость. Оба варианта — реакция на старую
боль.

Дерево имеет кору. Кора — это граница. Она защищает
живое внутри, именно она позволяет дереву расти. Без коры
дерево погибает.

Граница человека — та же функция.
Отсутствие границ — это не доброта и не любовь. Это

страх. Страх что если скажу нет — меня не будут любить,
уйдут, накажут, посчитают плохим. И человек соглашается
снова и снова — пока не заканчивается. Заканчивается все-
гда: либо болезнью, либо взрывом, либо исчезновением из
отношений.

Граница — это забота и о себе, и о другом. Когда ты го-
воришь честное нет — ты даёшь другому человеку возмож-
ность получить настоящее да. Твоё молчание и твоё «да» из-



 
 
 

под давления — это не доброта.

Это копящаяся обида, которая рано или поздно выйдет.
До
Хроническое ощущение, что тебя используют или не ува-

жают, хотя ты сам никогда не говорил о своих границах.
Усталость от людей и ситуаций, которые давно надо было
изменить. Накопленная обида без видимой причины. Либо
изоляция и жёсткость, из-за которой близость невозможна.

После
Появляется ощущение внутренней опоры. Слово «нет»

перестаёт быть угрозой — становится честным ответом. От-
ношения меняются: люди начинают знать кто ты на самом
деле. Одни уходят — те, кому нужна была твоя безгранич-
ность. Приходят другие — те, кому важна твоя честность.

Ловушки
— Думать что граница — это агрессия. Граница говорит

спокойно и ясно. Агрессия — это когда границу нарушают
так долго, что она прорывается через взрыв.

— Объяснять границу через других: «ты всегда», «ты ни-
когда». Граница говорит про себя: «мне важно», «для меня
неприемлемо»,

«я не буду».
— Ждать, что другой человек сам догадается. Телепатии

нет. Граница требует слов — ясных, спокойных, прямых.



 
 
 

— Путать границу и манипуляцию. «Если ты это сделаешь
— я уйду» — это не граница, это угроза. Граница: «я не готов
продолжать, если это происходит».

Практика
1. Напиши три ситуации, в которых ты регулярно гово-

ришь «да» — хотя внутри «нет». Что тебя останавливает?
Страх чего конкретно?

2. Выбери одну из этих ситуаций. Напиши, как бы звучала
честная граница — спокойно, без обвинений, от себя. Про-
говори вслух несколько раз. Отследи, что происходит в теле,
когда говоришь это.

3. В течение недели — одно маленькое «нет» в день. Не
обязательно большое и важное. Можно маленькое — отка-
зать в незначительной просьбе, не ответить немедленно, вы-
брать своё. Это тренировка мышцы.

Домашнее задание
Напиши три ценности, которые важны для тебя больше

всего в отношениях, в работе, в жизни в целом. Это основа
твоих границ.

Потом посмотри: в каких ситуациях эти ценности нару-
шаются — и ты молчишь? Что ты готов изменить?

Вопросы для саморазбора
В каких отношениях или ситуациях тебе труднее всего

держать границу и почему именно там?
Что ты чувствуешь, когда говоришь честное «нет» — об-



 
 
 

легчение, вину, страх, что-то ещё?
Как изменятся твои отношения с людьми, когда ты нач-

нёшь говорить им правду о том, что для тебя важно?
Шаг 18 Сепарация
Сепарация — это процесс становления отдельным чело-

веком. Отделения своего «я» от родителей, от партнёра, от
группы, от роли которую тебе дали другие. Это не отверже-
ние и не разрыв — это взросление.

Самая фундаментальная сепарация — от родителей. Ре-
бёнок рождается слитым с матерью — физически, потом
психологически. Задача взросления — постепенно стано-
виться отдельным. Но во многих семьях это не происходит:
родители удерживают через вину, через тревогу, через «ты
нас бросаешь», через «я столько для тебя сделал». И человек
в сорок лет всё ещё принимает решения с оглядкой — что
скажет мама.

Карл Юнг называл individuation — процесс становления
собой — главной психологической задачей жизни. Не соци-
ализация, не адаптация, не успех. Стать собой. Отдельным,
настоящим, цельным.

Сепарация не значит перестать любить или заботиться.
Она значит — любить из свободы, а не из слияния. Помо-
гать потому что хочешь, а не потому, что иначе будет вина.
Быть рядом, потому что выбираешь, а не потому, что иначе
— предательство.

Сепарация от партнёра — другой уровень. Два отдель-



 
 
 

ных человека в союзе — это зрелые отношения. Два чело-
века слитых в одно — это созависимость. Ни один из них
в этом не свободен. Настоящая близость возможна только
между отдельными, потому что встречаться могут только те,
кто есть.

До
Решения принимаются с постоянной оглядкой: что скажут

родители, что подумает партнёр, что решит группа. Хрони-
ческое чувство вины, когда поступаешь по-своему. Трудно
отличить свои желания от чужих ожиданий, потому что они
давно перемешались. Жизнь как будто проживается для ко-
го-то другого.

После
Появляется ощущение своего «я» — отдельного, устой-

чивого, настоящего. Решения принимаются из себя, а не из
страха чужого недовольства. Отношения становятся живее
— потому что в них встречаются два отдельных человека, а
не два слитых. Приходит способность любить без поглоще-
ния.

Ловушки
— Путать сепарацию с конфликтом или разрывом. Сепа-

рация — это внутренний процесс. Внешние отношения мо-
гут остаться и часто становятся лучше, когда человек пере-
стаёт быть слитым.

— Думать что сепарация — это эгоизм. Стать отдельным
— это уважение к себе и к другому. Слияние выглядит как



 
 
 

близость, но это не близость, это зависимость.
— Ждать разрешения на сепарацию от родителей или

партнёра. Его не будет. Сепарация — это твой односторон-
ний шаг.

— Путать сепарацию с холодностью. Можно быть отдель-
ным и очень тёплым. Отдельность даёт возможность насто-
ящей близости.

Практика
1. Напиши: чьими ожиданиями ты живёшь больше всего?

Родители, партнёр, общество, профессиональная среда? Как
эти ожидания влияют на твои решения прямо сейчас?

2. Выбери одно решение, которое ты давно хочешь при-
нять, но откладываешь из-за чужой реакции. Напиши: что
будет, если ты примешь его, только исходя из своих ценно-
стей? Что почувствует тело?

3. В течение недели — один раз в день замечай момент,
когда делаешь что-то «для них», а не для себя. Не меняй
действие.

Просто замечай. Осознанность — первый шаг.
Домашнее задание
Напиши письмо — не для отправки. Адресат: тот человек,

от которого тебе важнее всего отделиться внутренне. Напи-
ши ему, что ты чувствуешь, что тебе важно, что ты выбира-
ешь. Не обвиняя — из себя. Это письмо для тебя, не для
него.



 
 
 

Вопросы для саморазбора
От кого тебе важнее всего отделиться внутренне — и по-

чему именно от этого человека труднее всего?
Есть ли в твоей жизни решения, которые ты принял «для

них» — и до сих пор живёшь с последствиями?
Как изменятся твои отношения с близкими, когда ты ста-

нешь в них более отдельным?
Шаг 19 Роли
С рождения человек получает роли. Хороший ребёнок.

Умный. Трудный. Тихий. Ответственный. Надежда семьи.
Потом роли множатся: мать, отец, профессионал, руководи-
тель, подчинённый, друг. Роль — это костюм, который наде-
вают. И постепенно человек забывает что под костюмом —
он сам.

Роли полезны — они помогают ориентироваться в соци-
альном мире. Но они становятся ловушкой, когда человек
отождествляет себя с ролью полностью. Когда «я — мать»
вытесняет «я — человек». Когда «я — руководитель» не поз-
воляет быть уязвимым. Когда «я — сильный» не разрешает
просить помощи. Когда «я — неудачник» — роль из детства,
которая управляет взрослой жизнью.

В системе «Небесной Алхимии» есть семь архетипиче-
ских ролей: Служитель, Ремесленник, Воин, Учёный, Муд-
рец, Жрец, Король. Каждая из них несёт свою силу и свою
теневую сторону. Служитель в силе — это искренняя забота.
В тени — это спасательство и потеря себя. Воин



 
 
 

в силе — это действие и защита. В тени — агрессия или
броня, которая не пускает близость. Пилот умеет работать
со всеми семью — осознанно выбирая, какую роль надеть и
когда её снять.

Далай-лама — духовный лидер, политический изгнанник,
нобелевский лауреат. Его однажды спросили: кем вы себя
ощущаете в первую очередь? Он ответил: человеком. Просто
человеком. Роли есть — и человек за ними тоже есть.
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