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Аннотация
83 медитации — 83 аромата — 83 путешествия к себе. Только

практика. Каждая медитация создана для работы с конкретным
эфирным маслом: аромат становится проводником, а дыхание
— ключом к внутреннему диалогу. Откройте любую страницу,
нанесите масло, закройте глаза — и позвольте этому союзу вести
вас. К своей уязвимости, к своей силе, к своей правде, переменам.
Для тех, кто ищет ответы и готов услышать себя. Ключ к вашей
силе уже внутри. Ароматы лишь помогают его найти. Вдохни.
Закрой глаза. Начни.
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Вводная часть

 
Дорогой читатель,
Вы держите в руках книгу, которая родилась из тишины

между словами. Из тех моментов, когда аромат вдруг стано-
вится проводником, а дыхание — ответом на вопрос, кото-
рый вы ещё не успели задать.

«АромаКлючи. Путеводитель по эфирным маслам для ду-
ши ми носа» — моя первая книга. В ней — теория, психоло-
гия запахов и расшифровка реакций на ароматы. «Эфирные
сказки» — истории, где ароматы стали героями.

А эта книга — их практическое продолжение.
Теории здесь совсем немного. Только то, что нужно для

начала. Всё остальное — 83 готовые арома-медитации. 83
шага к себе — через запах, слово и воображение.

Вы можете просто открыть книгу, вдохнуть масло, за-
крыть глаза — и отправиться в путь. А если хотите полно-
стью довериться голосу — слушайте аудиоверсии этих ме-
дитаций, записанные моим голосом. Они доступны на моём
канале в соцсетях.

Эта книга не заменит терапию. Если вам нужна помощь
специалиста — обратитесь. Эта книга — спутник, а не врач.

Она — о встрече. С собой. С тем, что вы прятали. С тем,
что вы забыли. С тем, что всегда было, но вы не замечали.

Не нужно знать, как «правильно» медитировать. Нужно



 
 
 

только ваше присутствие.
Эта книга — не учебник. Не инструкция. Она — пригла-

шение. Тихое «давай попробуем».
Пусть каждый вдох станет шагом к себе.

С любовью, Анастасия Одегова



 
 
 

 
Почему аромамедитации?

 
Обоняние — единственное чувство, которое напрямую

связано с лимбической системой мозга. С той частью, где жи-
вут эмоции, воспоминания и самые глубокие слои подсозна-
ния.

Запах не нуждается в переводе. Он минует логику, крити-
ку, внутреннего цензора. Он попадает прямо в сердце.

Медитация же — это язык, на котором душа говорит с
собой, когда ум замолкает.

Когда вы соединяете аромат и визуализацию, происходит
нечто большее, чем просто расслабление. Вы даёте своему
подсознанию ключ. Ключ к тому, что было спрятано. Ключ
к тому, что ждало, чтобы его услышали.

Каждая медитация в этой книге создавалась под конкрет-
ное масло. Не «вообще медитация», а разговор с ароматом.
Путешествие, где запах — проводник.



 
 
 

 
Как пользоваться этой книгой

 
У вас есть четыре способа. Выбирайте тот, который от-

кликается.
Способ 1. По настроению
Посмотрите на названия медитаций в оглавлении. Какие

зовут? Доверьтесь интуиции. Откройте ту, которая пахнет
«сейчас».

Способ 2. По запросу
Чувствуете усталость? Ищите цитрусы и мяту. Тревожи-

тесь? Лаванду и майоран. Хотите укрепить деньги? Вети-
вер, лимон, пачули. Раскрыть женственность? Жасмин, ро-
зу, иланг-иланг.

В конце книги есть группы по сферам жизни и алфавит-
ный указатель масел. Выберите состояние — книга подска-
жет масло.

Способ 3. По аромату
Закройте глаза, вытяните один флакон из коллекции,

вдохните. Откройте главу с этим маслом. Позвольте аромату
выбрать медитацию за вас.

Способ 4. С АромаМетафорическими картами
Вытяните одну карту из колоды «АромаКлючи». Номер

карты = номеру главы с маслом. Карта задаёт вопрос, аромат
открывает дверь, медитация ведёт внутрь ответа.



 
 
 

Аудиоверсии всех 83 медитаций , записанные моим го-
лосом, доступны для прослушивания. Чтобы найти их, про-
сто введите в любом поисковике фразы:

«АромаМедитации от Анастасии Одеговой» или
«Эфирные медитации аудио»



 
 
 

 
Как построена каждая медитация

 
Все 83 текста имеют единую структуру. Вам не при-

дётся гадать, что будет дальше. Вы просто следуете за голо-
сом.

1. Короткое введение. Одна-две фразы о том, кому подхо-
дит эта практика и что она даёт.

2. Подготовка. Как нанести масло, как сесть, какую музы-
ку включить (или не включать). Всё просто и без лишних
требований.

3. Ход медитации. Шаг за шагом — от дыхания к визуали-
зации, от образа к инсайту. Текст написан короткими стро-
ками, с паузами. Вы можете читать его вслух себе или просто
просматривать глазами, а затем закрывать и погружаться.

4. Возвращение. Как мягко выйти из практики, вернуть
внимание в тело.

5. После медитации. Один вопрос для дневника. Одна аф-
фирмация на день. Ничего лишнего.



 
 
 

 
Что нужно для практики

 
Самое главное — ваше намерение. Остальное — вторич-

но.

Качественное, натуральное эфирное масло. Не забывайте
разводить в базовом, если кожа чувствительная. Если масла
нет — просто представьте его аромат. Воображение не менее
сильный проводник.

Пространство. Тихий угол, свеча, мягкий свет. Или тиши-
на в наушниках. Или полная темнота. Слушайте себя.

Музыка. В книге есть рекомендации для каждо аромата.
Но если вы предпочитаете тишину — это тоже правильно.

Дневник. После медитации запишите первое, что пришло.
Образ. Слово. Ощущение. Это не для «правильного отчёта».
Это для вас.



 
 
 

 
Как читать медитации вслух
(если вы ведёте их для себя)

 
Текст написан короткими строками. В конце каждой стро-

ки — естественная пауза.
Не спешите.
Тишина между словами так же важна, как сами слова.
Дышите.
Позволяйте образам приходить.
Вы не диктор. Вы проводник. Для самого себя.



 
 
 

 
Как выбрать медитацию

 
83 медитации — это много. Чтобы вы не терялись в оглав-

лении, я собрала их в смысловые группы в приложении в
конце книги. Каждая группа объединяет ароматы со схожей
энергией и задачами.

Выбирайте или по названию масла, или по тому, что от-
кликается сейчас.



 
 
 

 
Напутствие

 
Каждая из этих 83 медитаций когда-то родилась в тишине.

Вдыхая аромат, закрывая глаза, я спрашивала масло: «О чём
ты хочешь поговорить?»

И оно отвечало.
Образом. Метафорой. Путешествием.
Я лишь записала то, что услышала.
Теперь ваша очередь — услышать.
Откройте книгу.
Выберите масло.
Вдохните.
И позвольте себе уйти туда, куда позовёт аромат.
Ваш путь начинается здесь.
С одного вдоха.

С любовью,
Анастасия Одегова
и 83 ароматных союзника



 
 
 



 
 
 

 
Апельсин, Дикий (№1)

 
«Дикий апельсин — это голос природы, который

шепчет: „Ты заслуживаешь счастья здесь и сейчас“»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Солнечный сад — возвращение к
радости

Для кого: Для тех, кто чувствует, что жизнь стала се-
рой, а радость ушла без объяснений. Для тех, кто забыл,
как смеяться без причины и играть без цели.

Подготовка к путешествию
Нанесите 1—2 капли эфирного масла Дикого апельсина

на запястья. Разотрите, поднесите к лицу. Сделайте три глу-
боких вдоха. Сядьте удобно, закрыв глаза. Спина прямая, но
без напряжения.

Музыка: 528 Гц, мягкое фортепиано, утро

ПУТЬ АРОМАТА
Сделайте медленный, глубокий вдох через нос. Почув-

ствуйте, как аромат апельсина наполняет ваши лёгкие золо-
тистым светом. На выдохе через рот отпустите всё, что вы
принесли с собой: тревоги, мысли о делах, напряжение в пле-
чах.

(Пауза: 3 цикла дыхания, примерно 30 секунд)
Представьте, что вы стоите перед старой каменной аркой,



 
 
 

увитой апельсиновыми цветами. Воздух вокруг прозрачный
и чуть сладкий. Присмотритесь к арке: какой камень? Свет-
лый или тёмный? Растут ли на ней цветы или только листья?
Просто отметьте то, что видите.

(Пауза: 20 секунд)
Сделайте шаг внутрь. Почувствуйте, как аромат Дикого

апельсина становится ярче — он ведёт вас, как ниточка к
сокровищу. Сделайте ещё один вдох и позвольте себе войти
в этот сад без списка дел, без «надо» и «должен». Только вы
и этот миг.

(Пауза: 20 секунд)

Теперь не спеша идите по саду. Под ногами — мягкая тра-
ва или опавшие листья? Почувствуйте, как она пружинит под
вашими ступнями. Вдохните аромат цветов, которые растут
вдоль тропы. Всё здесь дышит покоем и теплом.

(Пауза: 20 секунд)
В глубине сада вы видите дерево с золотыми плодами. Под

ним сидит Ребёнок. Это не чужой. Это вы — тот, кем вы бы-
ли до того, как научились бояться и стесняться. Посмотрите
на него. Сколько ему лет? Во что он одет? Грустит он или
улыбается?

(Пауза: 20 секунд)
Он держит в руках спелый апельсин. Подойдите ближе.

Сядьте рядом с ним на траву. Он протягивает вам этот плод.
Возьмите его. Почувствуйте кожуру — гладкую или чуть



 
 
 

шершавую, холодную или тёплую. Вдохните его запах.
(Пауза: 20 секунд)
Разломите апельсин. Почувствуйте, как брызги сока пах-

нут солнцем. Посмотрите на этого Ребёнка. Прошепчите
ему: «Я разрешаю тебе играть. Твоя радость важна. Я здесь,
чтобы защищать тебя». Обнимите его. Почувствуйте, как он
прижимается к вам. Теперь вы идёте дальше вместе.

(Пауза: 25 секунд)

Ребёнок берёт вас за руку и ведёт к реке. Вы слышите
её журчание всё ближе. Вы выходите на берег. Вода в реке
необычная — она искрится, переливается золотом, пахнет
апельсиновой свежестью. Это Река Творчества.

(Пауза: 15 секунд)
Разденьтесь мысленно (или представьте, что входите в

лёгкой одежде). Ступите в воду. Она тёплая — температура
вашего тела. Сделайте шаг, второй, третий. Войдите на глу-
бину по пояс.

(Пауза: 15 секунд)
Замрите. Почувствуйте, как течение омывает вас. Каж-

дая капля — это маленькое солнце. Они смывают с вас «не
могу», «глупо», «потом», «не время», «сначала надо заслу-
жить». Просто постойте в потоке. Позвольте воде делать
свою работу. Не торопитесь.

(Пауза: 40 секунд)
Когда почувствуете, что стали легче, выйдите на берег.



 
 
 

Почувствуйте, как солнце сушит вашу кожу. Внутри оста-
лась только лёгкость.

(Пауза: 15 секунд)

Вы выходите на поляну. В центре стоит каменный алтарь
с надписью: «Дар Дикого Апельсина». На алтаре — пустая
чаша. Подойдите к ней. Ребёнок останавливается чуть поза-
ди, улыбаясь и кивая вам.

(Пауза: 10 секунд)
Возьмите в руку апельсин (воображаемый). Почувствуйте

его вес. Вдохните его аромат — последний раз перед риту-
алом. Выжмите из него сок в чашу. Смотрите, как золотая
жидкость наполняет сосуд.

(Пауза: 15 секунд)
Скажите, глядя на сияние: «Я принимаю свой свет. Я за-

служиваю радости без причин. Я позволяю себе жить без из-
винений». Повторите каждую фразу дважды. С каждым сло-
вом чаша наполняется сиянием всё ярче.

(Пауза: 15 секунд)
А теперь — последнее. Поднесите пустую ладонь к своей

груди. Представьте, что чаша перелилась внутрь вас. Золо-
той свет теперь живёт в вашем сердце. Вы забираете его с
собой.

(Пауза: 15 секунд)

Возвращение



 
 
 

Медленно, очень медленно, начинайте возвращаться. По-
чувствуйте сначала ступни — твёрдую опору пола. Затем но-
ги, бёдра, спину, касающуюся стула. Пошевелите пальцами
рук. Плечи. Сделайте глубокий вдох. На выдохе откройте
глаза. Улыбнитесь — даже если не хочется, просто позвольте
уголкам губ подняться.

Арома-вопрос (для дневника)
Что изменилось в моём теле и настроении после того,

как я разрешил (а) себе радость без причины?
Арома-аффирмация дня
«Моя радость — не награда. Она — моё естественное

состояние»



 
 
 

 
Базилик (№2)

 
«Базилик — это зелёное перо судьбы. Он

напоминает: даже в хаосе можно услышать ритм
своего сердца, а в каждом выдохе найти чернила для
новой главы»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Зелёный кодекс — путь Воина,
Мудреца и Автора

Для кого: Для тех, кто чувствует, что застрял в хаосе,
не может обрести ясность и устал от внутренней суеты.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Капните 1 каплю эфирного масла Базилика на запястье.

Распределите по ладошкам. Сложите руки «лодочкой» и
поднесите к лицу. Сделайте 3 глубоких вдоха, чувствуя, как
пряный, свежий аромат проникает в ваши лёгкие, в виски,
в самую глубину ума. Сядьте удобно, выпрямив спину. За-
кройте глаза.

Музыка: 432 Гц, тибетские чаши, лёгкий дождь

ПУТЬ АРОМАТА
Сделайте медленный вдох. Представьте, что вы идёте по

лесу, где стволы деревьев покрыты изумрудной корой, а ли-
стья шепчут: «Ты — автор своей жизни». Под ногами — тро-
па из серебристого мха. Остановитесь на мгновение. При-



 
 
 

слушайтесь. Что вы слышите? Шорох листьев? Пение птиц?
Или только собственное дыхание? Вдохните аромат базили-
ка глубже — пусть он прояснит пространство вокруг вас.

(Пауза: 20 секунд)
С каждым шагом запах становится ярче, словно лес заго-

тавливает его специально для вас. Вы не ищете дорогу —
дорога находит вас.

(Пауза: 15 секунд)

Внезапно из тумана выходит фигура. Это Воин. Его до-
спехи не из металла — они сотканы из света и решимости.
В руках он держит меч, но не для битвы. Этот клинок рассе-
кает только ложь — вашу ложь перед самим собой.

(Пауза: 15 секунд)
Воин протягивает вам меч. Не руками — взглядом. И вы

понимаете: меч уже в вас. Это ваша решимость. Спросите
мысленно: «Что я хочу отсечь от своей жизни?». Первое, что
приходит в голову, — и есть ответ. Просто примите его, не
анализируйте.

(Пауза: 30 секунд)

Воин растворяется, а на его месте появляется фигура в
плаще из сушёных трав. Это Мудрец. В руках он держит кни-
гу, страницы которой пахнут сушёным базиликом. Он не от-
крывает её. Вместо этого он смотрит на вас и произносит ти-
хо, но отчётливо:



 
 
 

(Пауза: 5 секунд)
«Какая глава твоей истории требует, чтобы её переписа-

ли?»
(Пауза: 30 секунд)
Не торопитесь с ответом. Пусть он придёт сам — как

образ, как ощущение в теле, как внезапное воспоминание.
Мудрец ждёт столько, сколько нужно.

(Пауза: 20 секунд)

Третья фигура выходит из-за ствола старого дуба. Это Це-
лительница. В её руках — ветка базилика. Она касается ва-
шего лба, и вы чувствуете, как напряжение отпускает шею,
плечи, челюсть.

(Пауза: 15 секунд)
Она не задаёт вопросов. Она просто смотрит на вас с лю-

бовью. И вы вдруг понимаете, о чём она молчит. Скажите
мысленно или шёпотом: «Где в моём теле живёт страх пере-
мен?». Прислушайтесь к себе. Где отозвалось? В животе? В
груди? В горле? Назовите это место. И на выдохе отпустите
напряжение оттуда.

(Пауза: 30 секунд)

Вы выходите к реке. Вода в ней струится в такт вашему
дыханию. На берегу стоят два кувшина. Один наполнен энер-
гией дня — в нём капля базилика. Второй — покоем ночи,
с оттенком лаванды.



 
 
 

(Пауза: 10 секунд)
Возьмите первый кувшин. Сделайте глоток. Произнесите

про себя: «Я принимаю силу действия, но не теряю себя в
суете». Теперь второй кувшин: «Мой отдых — священное
время для восстановления». Почувствуйте, как эти два по-
тока текут внутри вас, не мешая друг другу, а дополняя.

(Пауза: 20 секунд)
Найдите на песке у реки слово, которое нарушает ваш

баланс. Страх? Спешка? Чужие ожидания? Напишите его
пальцем на влажном песке. Смотрите, как волна набегает и
смывает надпись. Остаётся чистый, ровный песок.

(Пауза: 20 секунд)

Возвращение
Медленно вернитесь в комнату. Почувствуйте, как зелё-

ный плащ из листьев базилика, укрывший вас во время пу-
тешествия, мягко тает, оставляя на коже лишь лёгкое тепло.
Пошевелите пальцами рук и ног. Сделайте глубокий вдох.
Откройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Какая старая история в моей жизни ждёт, чтобы я пе-

реписала её финал?
Арома-аффирмация дня
«Я дышу — значит, творю. Мой выбор — это моя сила»



 
 
 

 
Бергамот (№3)

 
«Твоя ценность — как Солнце: она не требует

доказательств. Сними маски, рождённые страхом.
Ты достоин любви не за что-то, а просто потому,
что существуешь»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Сад золотистых капель — встреча
с Истинным Я

Для кого: Для тех, кто носит маски и боится показать
истинное лицо. Для тех, кто устал притворяться сильным
и хочет разрешить себе быть настоящим.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Капните 1—2 капли эфирного масла Бергамота на запя-

стья. Распределите по ладошкам. Сложите руки «лодочкой»
и поднесите к лицу. Сделайте 3 глубоких вдоха, чувствуя,
как солнечный, чуть горьковатый аромат наполняет вашу
грудь светом и лёгкостью. Сядьте удобно, закройте глаза. По-
ложите одну руку на сердце — так вы мягко настроитесь на
главную тему этой практики.

Музыка: 528 Гц, мягкая арфа, тихий ручей

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать медленно и осознанно. На вдохе через

нос представляйте, как золотисто-зелёный свет входит в ва-



 
 
 

шу макушку и растекается по лицу, по шее, по груди. На за-
держке дыхания (всего на пару секунд) представьте, как он
мягко «отклеивает» налёт чужих ожиданий. На выдохе че-
рез рот выпускайте серый дым — всё, что вы носите, чтобы
казаться удобным для других.

(Пауза: 4—5 циклов дыхания, примерно 40 секунд)
Повторите этот цикл несколько раз, пока не почувствуете,

что плечи опустились, а дыхание стало глубже и свободнее.
(Пауза: 15 секунд)

Теперь представьте, что вы стоите перед каменными во-
ротами. На их створах высечен символ карты Таро «Умерен-
ность» — ангел, переливающий воду из одной чаши в дру-
гую. Это знак баланса между тем, кем вас просят быть, и тем,
кто вы есть на самом деле.

(Пауза: 15 секунд)
Коснитесь рукой символа. Почувствуйте, как камень под

ладонью теплеет. Скажите мысленно: «Я готова снять мас-
ки». Ворота открываются беззвучно. Перед вами — сад, где
деревья бергамота усыпаны плодами, светящимися, как ма-
ленькие солнца. Вдохните этот аромат полной грудью.

(Пауза: 20 секунд)

На ветке ближайшего дерева вы замечаете светящееся су-
щество. Его тело переливается, как цитрусовая кожура на
солнце, а глаза светятся мягким золотом. Это Дух Бергамота.



 
 
 

(Пауза: 10 секунд)
Он не говорит словами — он посылает вам образы. Спро-

сите мысленно: «Какая моя маска мешает мне сиять?». Не
ждите логичного ответа. Прислушайтесь к первому ощуще-
нию в теле. Может, сжалась челюсть? Или потяжелели пле-
чи? Или в груди появилась теплота — знак, что ответ при-
шёл. Просто примите это ощущение.

(Пауза: 30 секунд)

Дух Бергамота протягивает вам серебряную чашу с водой.
Посмотрите в неё. В отражении вы видите своё лицо… но на
нём маска. Не та, которую вы надели сегодня утром. Та, ко-
торую вы носите годами. «У меня всё под контролем», «Мне
не нужна помощь», «Я не обижаюсь» — какая маска сейчас
перед вами?

(Пауза: 20 секунд)
Снимите её. Опустите в чашу. Наблюдайте, как маска рас-

творяется, а из воды поднимается золотистый пар. Вдохните
этот пар. Он мягкий, чуть сладковатый, с лёгкой горчинкой
— как сама жизнь. Прошепчите: «Я больше не прячусь. Я
возвращаю себе право быть собой».

(Пауза: 20 секунд)

Дух даёт вам маленькое семя, похожее на кристалл. Оно
тёплое. Выкопайте ямку под деревом бергамота, положите
туда семя и присыпьте землёй. Положите ладонь на это ме-



 
 
 

сто. Произнесите вслух или мысленно:
(Пауза: 5 секунд)
«Я принимаю свои свет и тень. Я достоин любви без усло-

вий. Это семя — моя новая правда. Я буду поливать её сво-
им вниманием и заботой».

(Пауза: 20 секунд)
Почувствуйте, как из-под ладони идёт тепло. Это семя

пускает корни. Оно будет расти, даже когда вы уйдёте из это-
го сада. Потому что оно — внутри вас.

(Пауза: 15 секунд)

Возвращение
Поблагодарите Духа Бергамота. Поблагодарите сад. Мед-

ленно идите назад к воротам. Сделайте шаг — и вы снова
в своей комнате. Пошевелите пальцами рук и ног. Почув-
ствуйте опору под собой. Сделайте глубокий вдох. Откройте
глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Какую маску я сняла сегодня? Что было под ней?
Арома-аффирмация дня
«Моя роскошь — в праве быть собой. Я — сад, где цветут

все грани моей души»



 
 
 

 
Берёза (№4)

 
«Берёза — это дерево, которое знает: даже

слёзы могут стать росой, питающей новые
ростки»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Берёзовая роща — обновление и
защита

Для кого: Для тех, кто чувствует боль утраты, тя-
жесть прошлого или нуждается в очищении. Для тех, кто
забыл, как легко дышится после того, как сбросишь лишний
груз.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Нанесите 1 каплю эфирного масла Берёзы на запястья.

Разотрите, поднесите к лицу. Сделайте 3 глубоких вдоха.
Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, но без напря-
жения. Если есть возможность — сядьте так, чтобы за окном
или в поле вашего внимания было дерево или хотя бы зелень.

Музыка: 396 Гц, мягкая флейта, лесной ветер

ПУТЬ АРОМАТА
Сделайте медленный вдох. Представьте, что вы идёте по

лесной тропинке. Под ногами — мягкий мох, он пружинит
и не даёт вам оступиться. Вокруг — сосны и ели, их тени
падают на землю длинными стрелками. Но впереди, за ство-



 
 
 

лами, вы видите свет. Он манит.
(Пауза: 15 секунд)
Сделайте ещё несколько шагов. И вот вы выходите на

опушку. Это берёзовая роща. Белые стволы с чёрными кра-
пинками окружают вас, как старые друзья, которые молчат,
но всё понимают. Листья шелестят на ветру — этот звук по-
хож на тихую колыбельную. Вдохните свежий, смолистый
аромат берёзы. Он чистый, как первый снег, и чуть сладкий,
как воспоминание о доме.

(Пауза: 20 секунд)

Вы идёте в центр рощи. Там стоит самая большая и древ-
няя Берёза. Её кора не просто белая — она сияет, как сереб-
ро на солнце. Ветви тянутся к небу, словно крылья ангелов,
готовые укрыть вас.

(Пауза: 10 секунд)
Подойдите к ней. Положите ладонь на ствол. Почувствуй-

те, какой он — прохладный или тёплый? Шершавый или
гладкий? Дышите вместе с деревом. Вдох — и вы чувствуе-
те, как от корней поднимается сила. Выдох — и напряжение
уходит в землю. Берёза говорит вам без слов: «Ты не один.
Я — твой защитник. Моя сила — твоя сила. Моя чистота —
твоя чистота». Просто побудьте в этом объятии.

(Пауза: 30 секунд)

Спросите себя мысленно: «Что я хочу отпустить? Какая



 
 
 

боль тяжелит моё сердце?». Не ищите сложных формулиро-
вок. Первое слово, первое чувство — и есть ответ. Обида?
Страх? Усталость? Имя человека, который ранил вас? Год,
который хочется забыть?

(Пауза: 20 секунд)
Теперь представьте, что из вашего сердца выходит све-

тящийся шар. Это то, что вы готовы отпустить. Передайте
этот шар Берёзе. Она принимает его своими ветвями. Дере-
во шепчет: «Боль — это урок. Она сделала тебя сильнее. Те-
перь позволь ей уйти, как я отпускаю осенние листья». По-
чувствуйте, как груз уходит, а на его месте появляется лёг-
кость. Сделайте выдох с облегчением.

(Пауза: 30 секунд)

Берёза протягивает вам каплю своего сока. Это эфирное
масло, которое в этой роще выглядит как драгоценная смола
— светящаяся, тягучая, живая. Примите этот дар. Мысленно
нанесите каплю на своё сердце. Почувствуйте, как её энер-
гия распространяется по всему телу: по рукам, по ногам, по
макушке. Вам становится легче. Вы чище. Вы сильнее.

(Пауза: 20 секунд)
Берёза говорит вам в последний раз: «Ты — часть приро-

ды. Ты — часть цикла жизни. Твоя боль стала опытом, а твоя
сила — вечной. Ты можешь возвращаться сюда, когда захо-
чешь очиститься».

(Пауза: 15 секунд)



 
 
 

Возвращение
Поблагодарите Берёзу. Медленно идите назад по тропин-

ке из мягкого мха. С каждым шагом возвращайтесь в своё
тело. Пошевелите пальцами рук и ног. Почувствуйте опору
под собой. Сделайте глубокий вдох. Откройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Какой «осенний лист» я готова отпустить сегодня, что-

бы встретить весну внутри себя?
Арома-аффирмация дня
«Я принимаю свою боль и превращаю её в мудрость. Я за-

щищена, как берёза своей корой, и обновляюсь, как лес после
дождя»



 
 
 

 
Бессмертник (№5)

 
«Бессмертник — это золотая смола, которая

не стирает шрамы, а превращает их в священные
узоры твоей силы»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Золотые нити — переплавка бо-
ли в мудрость

Для кого: Для тех, кто носит старые раны в сердце.
Для тех, чьи шрамы до сих пор болят, стоит только при-
коснуться к ним воспоминанием.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Смешайте 1 каплю эфирного масла Бессмертника с ½ ч.л.

базового масла (кокос, миндаль, жожоба). Нанесите на об-
ласть сердца — туда, где, по старым поверьям, живёт душа.
Лягте или сядьте, откинувшись на спинку стула. Закройте
глаза. Сделайте 5 медленных вдохов и выдохов, не торопясь.

Музыка: 528 Гц, виолончель, тёплый пад

ПУТЬ АРОМАТА
Сделайте глубокий вдох. Представьте, что внутри вашего

тела, в районе груди, есть сосуд. Это не сердце в анатомиче-
ском смысле. Это место, где хранятся старые раны — те, о
которых вы думаете «уже зажило», но при тихой погоде они
всё равно ноют. Посмотрите на этот сосуд. Видите трещины?



 
 
 

Вот здесь — первая боль. А здесь — вторая. Не отворачи-
вайтесь.

(Пауза: 20 секунд)
С каждым вдохом в этот сосуд начинает стекаться тёплый

золотой свет. Это не магия. Это ваше внимание, ваш акт ис-
целения. Свет заполняет трещины, как жидкое золото — как
в японском искусстве кинцуги, где разбитую керамику скле-
ивают золотым лаком, делая её ещё красивее, чем прежде.
Повторите про себя трижды: «Там, где было пусто — теперь
свет. Где было больно — теперь сила».

(Пауза: 30 секунд)

Почувствуйте, как золотой свет внутри вас становится
плотнее. Он сворачивается в шар — тёплый, пульсирующий
в такт вашему сердцу. Этот шар — не исцелённая рана. Это
вы, прошедшие через боль и ставшие мудрее. Положите на
него обе ладони (мысленно или физически). Задайте ему во-
прос: «Чему ты меня научил?». Не думайте. Пусть ответ при-
дёт как слово, образ или ощущение.

(Пауза: 30 секунд)
Если пришли слёзы — не сдерживайте. Это золото пла-

вится. Если пришла тяжесть — просто дышите в этот шар.
Если пришло облегчение — позвольте себе улыбнуться.

(Пауза: 20 секунд)

А теперь представьте, что из этого шара тянется золотая



 
 
 

нить. Она идёт не вверх, а назад — за вашу спину. За вами
стоят те, кто передал вам эту боль: мать, бабушка, прабабуш-
ка. Не как груз, а как эстафету. Каждая из них держит свою
нить, и эти нити сплетаются в один жгут мудрости.

(Пауза: 15 секунд)
Скажите мысленно: «Я забираю вашу силу, но не вашу

боль. Ваши уроки стали моими крыльями». Почувствуйте,
как золотая нить становится легче, а спина — прямее.

(Пауза: 20 секунд)

Сделайте глубокий вдох. Золотой шар в груди начинает
светиться ярче. Посмотрите на свои шрамы — они больше
не выглядят как трещины. Теперь это узоры. Гербы. Карты
ваших побед. Каждая линия — это день, когда вы не сдались.
Каждый изгиб — это выбор, который вы сделали в пользу
жизни.

(Пауза: 15 секунд)
Прошепчите: «Я не жертва своей истории. Я — её ал-

химик. Мои шрамы — это не слабость. Это летопись моей
храбрости».

(Пауза: 15 секунд)

Возвращение
Представьте, что золотой шар мягко тает, растекаясь по

телу тёплым светом. Пошевелите пальцами рук, затем ног.
Сделайте глубокий вдох и на выдохе откройте глаза. При-



 
 
 

ложите руку к груди — там, где вы наносили масло. Почув-
ствуйте тепло.

Арома-вопрос (для дневника)
Если бы мои шрамы могли говорить, какую историю силы

они бы рассказали?
Арома-аффирмация дня
«Мои шрамы — это мои звёзды. Чем темнее была ночь,

тем ярче они светят»



 
 
 

 
Ваниль (№6)

 
«Ваниль — это нежный шёпот вселенной,

застывший в янтарной капле. Её аромат обнимает
душу, как воспоминание о первом утреннем свете,
когда мир ещё спит, а сердце уже поёт»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Объятие ванили — возвращение
домой к себе

Для кого: Для тех, кто привык всё нести в одиночку и
забыл, как принимать заботу. Для тех, кто устал быть
сильным и хочет просто выдохнуть.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Капните 1 каплю эфирного масла Ванили на запястья.

Разотрите, поднесите к лицу. Сделайте 3 глубоких вдоха,
чувствуя, как тёплый, сладкий аромат окутывает вас, слов-
но мягкое одеяло. Лягте или сядьте, откинувшись на спинку
стула. Одну ладонь положите на сердце, вторую — на живот.
Закройте глаза.

Музыка: 432 Гц, мягкое фортепиано, тёплый пад

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать медленно. Вдох носом на 4 счёта. Задер-

жите дыхание на 2 счёта. Выдох ртом на 6 счетов. Повторите
5 раз. С каждым выдохом представляйте, что с ваших плеч



 
 
 

спадает невидимый груз — чужие ожидания, чувство вины,
вечное «я должна».

(Пауза: 5 циклов дыхания, примерно 1 минута)
Теперь дышите естественно. Почувствуйте, как под ладо-

нями рождается тепло. Ваше тело — не враг и не инстру-
мент. Оно — дом. Оно просто хочет, чтобы его заметили.

(Пауза: 15 секунд)

Представьте, что вы лежите внутри гигантского ванильно-
го стручка. Его стенки бархатистые, тёплые, пахнущие дет-
ством — может быть, печеньем, которое пекла бабушка, или
какао, которое мама подавала перед сном. Вы не можете
упасть. Вы не можете замёрзнуть. Вы в полной безопасности.

(Пауза: 20 секунд)
Вдохните глубже. Услышьте голос ванили (у каждой кап-

ли есть свой тихий голос): «Здесь можно плакать. Здесь мож-
но спать. Здесь можно быть слабой. Ты не обязана ничего
доказывать». Позвольте этому голосу обнять вас. Позвольте
себе просто быть — без «надо», без списка дел, без роли.

(Пауза: 30 секунд)

А теперь — очень медленно — переместите внимание на
ступни. Что они чувствуют? Тепло или холод? Напряжение
или лёгкость? Не исправляйте. Просто замечайте.

(Пауза: 10 секунд)
Поднимитесь выше: лодыжки, икры, колени, бёдра. Каж-



 
 
 

дая часть тела — это комната в вашем доме. В каких комна-
тах давно не убирались? Где погас свет? Где царит напряже-
ние? Просто пройдитесь по дому с вниманием, без критики.

(Пауза: 40 секунд)
Остановитесь там, где живёт ваша усталость. Положите

туда свободную руку. Шёпотом скажите: «Я вижу тебя. Спа-
сибо, что держишь меня. Теперь я готова дать тебе отдых».
Почувствуйте, как в этом месте рождается тепло — ответ те-
ла на ваше внимание.

(Пауза: 25 секунд)

Представьте себя в том возрасте, когда вы больше все-
го нуждались в заботе. Пять лет? Десять? Подростком? Кто
пришёл? Увидьте этого ребёнка. Он сидит в углу или стоит
посреди комнаты? Он ждёт, пока вы закончите дела и обра-
тите на него внимание.

(Пауза: 15 секунд)
Подойдите к нему. Не говорите ни слова. Просто обни-

мите. Почувствуйте, как его тело (ваше детское тело) рас-
слабляется в ваших объятиях. Почувствуйте, как запах вани-
ли смешивается с запахом детских волос — солнечным, тёп-
лым, немножко солёным. Прошепчите ему на ухо: «Я здесь.
Я больше не уйду. Ты заслуживаешь заботы просто потому,
что ты есть».

(Пауза: 30 секунд)



 
 
 

Возвращение
Медленно вернитесь в настоящее. Пошевелите пальцами

рук, затем ног. Почувствуйте поверхность, на которой вы
лежите или сидите. Сделайте глубокий вдох. На выдохе от-
кройте глаза. Не вставайте сразу — дайте себе минуту, чтобы
привыкнуть к весу тела, к свету в комнате, к звукам вокруг.

Арома-вопрос (для дневника)
Когда я в последний раз позволял (а) себе быть слабой без

чувства вины?
Арома-аффирмация дня
«Я достойна любви просто потому, что существую. Моё

сердце — мой дом»



 
 
 

 
Ветивер (№7)

 
«Не стремись стать богачом — стань

человеком, к которому богатство идёт само.
Ветивер — аромат тех, кто умеет ждать, не
теряя достоинства»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Корни устойчивости — обретение
внутренней опоры

Для кого: Для тех, кто чувствует, что земля уходит
из-под ног. Для тех, кто потерял опору и ищет точку рав-
новесия внутри себя.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Нанесите 1—2 капли эфирного масла Ветивера на стопы

и запястья. Сядьте на стул с прямой спинкой, поставьте но-
ги плотно на пол, чувствуя поверхность каждой ступнёй. За-
кройте глаза. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха.

Музыка: 174 Гц, глубокий дрон (например, «Root
Chakra Healing» или тибетские поющие чаши низкого
тона), звуки земли

ПУТЬ АРОМАТА
Сделайте вдох через нос. На выдохе через рот мысленно

произнесите: «Я здесь». Вдох: «Я сейчас». Выдох: «Я в без-
опасности». Повторите 5 раз. С каждым выдохом чувствуй-



 
 
 

те, как ваши стопы становятся тяжелее, плотнее, будто врас-
тают в пол.

(Пауза: 5 циклов дыхания, примерно 45 секунд)
А теперь представьте, что пол под вами — не камень и не

дерево. Это живая земля. Тёплая, влажная, готовая принять
ваши корни.

(Пауза: 10 секунд)

Представьте, что вы — дерево. Ваши стопы — это не про-
сто ноги. Это корни. Они начинают прорастать сквозь пол,
сквозь фундамент дома, сквозь почву, глину, камни. Опус-
кайтесь всё глубже и глубже, пока не достигнете слоя, где
всегда есть влага. Там темно, но спокойно. Там вас держит
вся земля.

(Пауза: 40 секунд)
Почувствуйте, как из этого глубинного источника к вам

поднимается энергия — тёплая, густая, тягучая, как смола.
Она наполняет ваши стопы, лодыжки, икры, колени. Это не
спешка. Это сила, которая не торопится.

(Пауза: 25 секунд)

А теперь представьте, что вдоль вашего позвоночника
растёт стержень. Он не железный — он живой. Твёрдый, как
старый дуб, и одновременно гибкий, как бамбук на ветру.
Это ваш внутренний стержень. Он не зависит от того, что го-
ворят другие. Он не зависит от удачи или неудачи. Он про-



 
 
 

сто есть.
(Пауза: 15 секунд)
Положите руку на поясницу (туда, где часто копится на-

пряжение). Шёпотом скажите: «Это моя опора. Я создан (а)
для устойчивости». Почувствуйте, как рука теплеет. Стер-
жень внутри вас отвечает на это тепло.

(Пауза: 20 секунд)

Теперь представьте, что из земли через ваши корни под-
нимается не только сила, но и золотистая энергия. Это энер-
гия изобилия. Не денег — нет. Это более глубокая вещь. Это
знание, что вы всегда будете иметь достаточно. Достаточно
воздуха, чтобы дышать. Достаточно земли, чтобы стоять. До-
статочно себя, чтобы быть.

(Пауза: 15 секунд)
Позвольте этой золотистой энергии растечься по вашему

телу: в живот, в грудь, в руки, в голову. Прошепчите: «Я го-
тов (а) принимать блага жизни с благодарностью. Я не гонюсь
за изобилием — я становлюсь его проводником».

(Пауза: 20 секунд)

Возвращение
Не торопитесь «вынимать» корни. Просто медленно вер-

ните внимание в комнату. Почувствуйте сначала стопы —
они всё ещё плотно стоят на полу. Затем ноги, бёдра, спи-
ну. Пошевелите пальцами рук. Сделайте глубокий вдох. От-



 
 
 

кройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Где в моей жизни я ищу опору вовне вместо того, чтобы

найти её внутри?
Арома-аффирмация дня
«Я укоренён (а) в реальности. Моя сила — в моей земной

природе»



 
 
 

 
Гальбанум (№8)

 
«Гальбанум — это голос земли, сплетённый из

дыма и смолы. Он учит: чтобы коснуться неба,
нужно сначала опустить корни в свою тьму — ведь
даже самые горькие трещины души становятся
сосудом для света»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА Корни земли, крылья света — очи-
щение и рост

Для кого: Для тех, кто чувствует, что застрял и не мо-
жет расти. Для тех, кто боится заглянуть в свою «тень»
— туда, где живут подавленные эмоции и страхи.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Нанесите 1 каплю эфирного масла Гальбанума на запястья

(разведённого в базовом, если кожа чувствительная). Разо-
трите, поднесите к лицу. Сделайте 3 глубоких вдоха. Сядьте
удобно, закройте глаза. Спина прямая.

Музыка: 396 Гц, глубокий лесной эмбиент
(например, «Forest Meditation»), тихий дождь

ПУТЬ АРОМАТА
Сделайте медленный вдох через нос. Почувствуйте аро-

мат Гальбанума — он может показаться непривычным: смо-
листым, горьковатым, даже резким. Не отвергайте это ощу-



 
 
 

щение. Скажите мысленно: «Я принимаю этот дискомфорт
как часть своего роста». На выдохе через рот выпустите на-
пряжение, которое живёт в челюсти, в шее, в плечах.

(Пауза: 3—4 цикла дыхания, примерно 30 секунд)
С каждым выдохом чувствуйте, как аромат становится

глубже, объёмнее. Горечь остаётся, но теперь в ней просту-
пают травяные, землистые ноты. Это язык самой земли —
грубый, но честный.

(Пауза: 15 секунд)

Представьте, что вы стоите в лесу. Только что прошёл
дождь. Воздух влажный и тяжёлый. Под ногами — сырая
почва, пахнущая мхом, корнями, прелыми листьями. Вы не
ищете красивую полянку. Вы стоите там, где земля ещё не
просохла. Это ваше место сегодня.

(Пауза: 20 секунд)
Оглядитесь. Вокруг — деревья с корами, покрытыми смо-

лой. Их стволы хранят шрамы — старые ветки, которые от-
пали, раны, которые затянулись, но остались видны. Эти де-
ревья не стыдятся своих шрамов. Они просто растут дальше.
Вдохните аромат леса. Почувствуйте, как ваши собственные
«шрамы» — те, что вы прячете даже от себя — становятся
просто частью пейзажа, а не позорным клеймом.

(Пауза: 25 секунд)

Из-за ствола старого дуба выходит фигура. Это не монстр.



 
 
 

Это ваша Тень — та часть вас, которую вы не любите по-
казывать. Гнев, ревность, страх, зависть, усталость от роли
«хорошего человека». Она не страшна сегодня. Она просто
пришла, чтобы вы на неё посмотрели.

(Пауза: 15 секунд)
Не отворачивайтесь. Скажите ей (мысленно или шёпо-

том): «Я вижу тебя. Ты — не ошибка. Ты — дверь». Почув-
ствуйте, как тело реагирует на эти слова — может быть, дро-
жью, теплом или внезапным облегчением. Тень не исчезает.
Но она перестаёт быть врагом.

(Пауза: 25 секунд)

Сделайте глубокий вдох аромата Гальбанума. Представь-
те, что смола, которая сочится из деревьев вокруг вас, начи-
нает подниматься в воздух, превращаясь в дым. Этот дым —
не удушливый. Он прозрачный, серебристый, с золотыми ис-
крами. Он обвивает ваши плечи, вашу голову, ваше сердце.

(Пауза: 15 секунд)
То, что было тяжёлым и липким, становится лёгким. То,

что вы носили как груз, превращается в крылья. Прошепчи-
те: «Я отпускаю то, что больше не служит мне. Я превращаю
тяжесть в опору, а дым прошлого — в свет новой мудрости».

(Пауза: 20 секунд)

Возвращение
Медленно вернитесь в комнату. Пошевелите пальцами



 
 
 

рук и ног. Почувствуйте опору под собой. Сделайте глубокий
вдох и на выдохе откройте глаза. Если во время практики
пришли слёзы или напряжение — не пытайтесь их подавить.
Это смола выходит наружу, чтобы стать светом.

Арома-вопрос (для дневника)
Какую часть себя я называю «тёмной», хотя она может

стать моей силой?
Арома-аффирмация дня
«Тьма — мой учитель. Свет — мой дар. Я целостен (на)»



 
 
 

 
Гардения (№9)

 
«Гардения не делит мир на чёрное и белое.

Она учит, что в нежности есть сила, в
быстротечности — вечность, а в принятии себя —
ключ к счастью»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Сад Гардении — возвращение к
мягкости сердца

Для кого: Для тех, кто чувствует, что сердце закрыто,
и забыл свою мягкость. Для тех, кто привык быть сильным
и устал от этой роли.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Капните 1 каплю эфирного масла Гардении на запястья

(можно смешать с базовым). Разотрите, поднесите к лицу.
Сделайте 3 глубоких вдоха. Сядьте удобно, положив ладони
на колени открытыми вверх — как будто вы готовы принять
дар. Закройте глаза.

Музыка: 528 Гц, мягкая арфа (например, «Harp of
Hope»), тихий свет

ПУТЬ АРОМАТА
Сделайте медленный вдох. Представьте, что вы стоите пе-

ред белой калиткой с резными узорами в форме цветов. Она
не заперта. Просто прикрыта. Коснитесь её рукой — почув-



 
 
 

ствуйте, какая она: тёплая, гладкая, чуть шершавая от вре-
мени. Скажите мысленно: «Я вхожу в пространство чистой
любви». Толкните калитку. Она открывается беззвучно.

(Пауза: 15 секунд)
Вы входите в сад. Под ногами — мягкая трава, ещё влаж-

ная от росы. Воздух прозрачный и неподвижный, но пахнет
он так, как пахнут только белые цветы — нежно, глубоко,
чуть сладко. Это сад Гардении.

(Пауза: 15 секунд)

В центре сада растёт куст Гардении. Его белые цветы не
просто белые — они излучают мягкое свечение, словно внут-
ри каждого лепестка горит маленькая луна. Подойдите к
кусту. Положите ладонь на самый большой цветок. Почув-
ствуйте, как его прохлада и тепло одновременно перетекают
в вашу руку, а оттуда — в грудь.

(Пауза: 20 секунд)
Спросите шёпотом: «Что я прячу за стенами своего серд-

ца?». Не ждите слов. Ответ может прийти как образ: запер-
тая дверь, сундук без ключа, комната, в которую давно не
заходили. Просто примите этот образ без осуждения.

(Пауза: 25 секунд)

Сядьте под кустом Гардении. Закройте глаза. Вдруг вы
слышите голос — он похож на шёпот ветра, на шорох лепест-
ков, на то, как мать говорит с ребёнком перед сном. Этот го-



 
 
 

лос говорит: «Ты достоин любви, которая не требует жертв.
Твоя мягкость — это не слабость. Это твоя сила. Отпусти
контроль. Доверься потоку жизни».

(Пауза: 15 секунд)
Не нужно отвечать. Просто слушайте. Вдохните аромат

Гардении глубже — пусть он заполнит те уголки души, где
поселилась черствость от усталости.

(Пауза: 20 секунд)

Теперь представьте, что внутри вашей груди, прямо за
грудиной, начинает расти маленький бутон Гардении. Сна-
чала он плотно сжат, как кулачок младенца. Но с каждым
вашим вдохом он раскрывается. Лепесток за лепестком.

(Пауза: 10 секунд)
Первый лепесток: «Я разрешаю себе быть мягкой». Вто-

рой: «Я отпускаю боль прошлого, как осенний лист ветру».
Третий: «Моё сердце открыто для любви, которая уважает
мою нежность». Четвёртый: «Моя мягкость — это не сла-
бость. Это моя мудрость».

(Пауза: 20 секунд)
Когда цветок полностью раскроется, почувствуйте, как

его свет разливается по груди, по плечам, по рукам, по всему
телу. Теперь вы несёте этот сад внутри себя.

(Пауза: 15 секунд)

Возвращение



 
 
 

Медленно встаньте (мысленно) из-под куста. Идите назад
к белой калитке. Обернитесь — сад Гардении остаётся с ва-
ми, он теперь внутри. Сделайте шаг через калитку. Пошеве-
лите пальцами рук и ног. Почувствуйте своё тело. Сделайте
глубокий вдох. Откройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Какую стену вокруг своего сердца я готова начать раз-

бирать сегодня?
Арома-аффирмация дня
«Моё сердце — это сад, а не крепость. Моя мягкость —

это моя сила»



 
 
 

 
Гваяковое дерево (№10)

 
«Гваяковое дерево — это дыхание земли,

пропитанное мудростью веков. Оно учит: истинная
сила — в умении ждать, растворяя хаос в потоке
времени»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА:  Диалог с Вселенной — мудрость
терпения и доверия

Для кого: Для тех, кто чувствует, что застрял и не мо-
жет довериться времени. Для тех, кто устал торопить со-
бытия и хочет научиться принимать божественный поря-
док вещей.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Нанесите 1—2 капли эфирного масла Гваякового дерева

на запястья и область сердца. Сядьте удобно, положив одну
руку на сердце, другую на живот. Закройте глаза. Сделайте
3 глубоких вдоха и выдоха.

Музыка: 432 Гц, глубокий дрон + тихий ветер
(например, «Deep Theta Meditation»), звуки пустыни
или горного плато

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать осознанно. На вдохе через нос представ-

ляйте, как воздух поднимается от основания позвоночника



 
 
 

вверх, к макушке, впитывая тепло земли. На задержке ды-
хания (2—3 секунды) почувствуйте, как этот тёплый поток
соединяется с чем-то большим, чем вы. На выдохе через рот
представляйте, как он растворяется в пространстве, соеди-
няясь с Вселенной.

(Пауза: 5—6 циклов дыхания, примерно 1 минута)
Прошепчите мысленно: «Вселенная, я готова слушать.

Пусть аромат гваяка станет моим проводником».
(Пауза: 10 секунд)

Представьте, что ваше тело начинает меняться. Ноги ста-
новятся корнями — тяжёлыми, узловатыми, уходящими глу-
боко в землю. Позвоночник вытягивается, превращаясь в
прямой, гладкий ствол. Руки поднимаются вверх, становясь
ветвями, тянущимися к звёздам. Вы — дерево. Но не обыч-
ное. Вы — антенна, соединяющая землю и небо.

(Пауза: 25 секунд)
Почувствуйте, как через макушку в вас вливается поток

света. Он не горячий и не холодный — он просто есть. Это
энергия Вселенной, которая всегда была вокруг, но вы ред-
ко её замечали. Вдохните аромат гваяка глубже. Он станет
якорем этого состояния.

(Пауза: 20 секунд)

Задайте Вселенной вопрос. Тот, который сейчас главный.
Не произносите его вслух — просто направьте его из своего



 
 
 

сердца вверх, через макушку, через ветви-руки. Например:
«Какой шаг мне сделать дальше?» или «Чему я должна на-
учиться в этой ситуации?».

(Пауза: 10 секунд)
А теперь — главное. Не ждите ответа словами. Просто

будьте открыты. Ответ может прийти как:
Образ (птица, летящая на запад; река, огибающая камень;

закрытая дверь, которая вдруг приоткрылась)
Ощущение в теле (тепло в груди = «да», тяжесть в плечах

= «не время»)
Внезапная мысль или фраза, которая появилась «из ниот-

куда»
(Пауза: 40 секунд)
Если ответа нет — это тоже ответ. Вселенная говорит:

«Доверься. Пока просто дыши».
(Пауза: 15 секунд)

Мысленно положите к своим корням (к стопам) то, что
хотите отпустить: спешку, сомнения, страх «не успеть». Не
нужно анализировать — просто представьте этот груз как
тёмный камень у подножия вашего Древа. Прошепчите: «Я
возвращаю это земле. Благодарю за урок».

(Пауза: 15 секунд)
Теперь поднимите руки-ветви к небу. Представьте, как

Вселенная наполняет вас через кончики пальцев серебри-
стым светом — мудростью, терпением, доверием. Произне-



 
 
 

сите: «Я принимаю мудрость, которую ты мне даёшь. Я иду
своим путём, даже если не вижу всей дороги».

(Пауза: 20 секунд)

Возвращение
Медленно вернитесь в человеческое тело. Почувствуй-

те, как корни становятся ногами, ствол — позвоночником,
ветви — руками. Пошевелите пальцами. Сделайте глубокий
вдох и на выдохе откройте глаза. Посидите ещё минуту, со-
храняя ощущение соединения с землёй и небом одновремен-
но.

Арома-вопрос (для дневника)
Что я продолжаю контролировать, хотя давно пора до-

вериться потоку?
Арома-аффирмация дня
«Я доверяю божественному времени. Моя жизнь развора-

чивается в идеальном ритме»



 
 
 



 
 
 

 
Гвоздика (№11)

 
«Гвоздика не терпит полуправды. Она

обнажает то, что вы прячете даже от себя. Но
именно в этой честности — её целительная сила»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА  Доспехи света — встреча с внут-
ренней Воительницей

Для кого: Для тех, кто чувствует, что его границы раз-
мыты. Для тех, кто устал быть «удобным» и хочет на-
учиться говорить «нет» без чувства вины.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Смешайте 1 каплю эфирного масла Гвоздики с 1 ч.л. базо-

вого масла. Нанесите на ступни и область солнечного спле-
тения (под рёбрами). Сядьте с прямой спиной. Закройте гла-
за. Сделайте 3 глубоких вдоха.

Музыка: 174 Гц, глубокий барабан + треск костра
(например, «Shamanic Drumming»), этнические ритмы

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать резко, но ритмично. Вдох через нос на

4 счёта — представляйте, как в вас входит золотистый свет.
Задержите дыхание на 2 счёта — аромат гвоздики «прожи-
гает» налёт чужих мнений, навязанных ролей. Выдох через



 
 
 

рот на 6 счетов — выпускайте серый дым: страхи, чувство
вины, привычку извиняться за своё существование.

(Пауза: 5—6 циклов дыхания, примерно 1 минута)
С каждым выдохом чувствуйте, как ваши границы стано-

вятся чётче. Там, где вы раньше терпели, теперь появляется
пространство. Ваше пространство.

(Пауза: 15 секунд)

Представьте, что вы стоите в центре круга. Круг выложен
из алых гвоздик — их лепестки ещё влажные, пахнущие пря-
но и остро. Это не декорация. Это ваша граница. За этот круг
никто не войдёт без вашего разрешения.

(Пауза: 15 секунд)
Осмотритесь. Есть ли в этом круге трещины? Места, где

посторонний голос просачивается внутрь? Где вы сами за-
были закрыть «дверь»? Найдите эти зоны. Мысленно прове-
дите рукой по ним, запечатывая их золотистым светом, ис-
ходящим из вашего солнечного сплетения.

(Пауза: 25 секунд)
Произнесите твёрдо: «Мои границы — неприкосновенны.

Я впускаю только то, что уважает мой свет».
(Пауза: 10 секунд)

В центре вашего круга начинает формироваться фигура.
Это не вы — и одновременно вы. Ваша Сильная Версия. На
ней доспехи не из металла, а из лепестков гвоздики, срос-



 
 
 

шихся в прочную чешую. В руке — меч. Но не для атаки.
Этот меч режет только ложь: вашу ложь себе.

(Пауза: 15 секунд)
Воительница смотрит на вас спокойно, без осуждения.

Спросите у неё: «Что я должна отпустить, чтобы стать сво-
боднее?». Не спешите. Пусть ответ придёт как ощущение в
теле (например, тяжесть в груди = старую обиду; напряжение
в челюсти = невысказанный гнев). Воительница не говорит
словами — она показывает.

(Пауза: 30 секунд)
Второй вопрос: «Какое решение я откладываю из стра-

ха?». Просто назовите его мысленно. Не оправдывайтесь.
Просто назовите.

(Пауза: 15 секунд)

Положите руку на солнечное сплетение. Почувствуйте,
как под ладонью пульсирует тепло — это ваш внутренний
огонь, который вы часто гасили, чтобы не мешать другим.
Теперь вы зажигаете его снова. Произнесите (вслух или мыс-
ленно, но твёрдо):

«Мои „нет“ — священны. Мои „да“ — искренни».
«Я не предаю себя ради иллюзии безопасности».
«Моя боль — не враг, а учитель. Она показала мне, где

моя граница».
(Пауза: 15 секунд)



 
 
 

Возвращение
Поблагодарите Воительницу. Она остаётся с вами — те-

перь она всегда будет напоминать о вашей силе. Постучите
пальцами по макушке, затем по груди, затем по животу —
«вернитесь» в тело. Сделайте глубокий вдох. Откройте гла-
за.

Арома-вопрос (для дневника)
Где в моей жизни я продолжаю терпеть, хотя давно пора

было сказать «нет»?
Арома-аффирмация дня
«Мои границы — это моя защита. Моя честность — это

моя сила»



 
 
 

 
Герань (№12)

 
«Герань — это мост между страхом и доверием.

Её аромат напоминает: чтобы услышать мир, надо
сначала прислушаться к сердцу»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Исцеление сердца — путь к це-
лостности

Для кого: Для тех, кто мечется между злостью и тре-
вогой, между желанием действовать и страхом ошибить-
ся. Для тех, кто устал от внутреннего конфликта.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Нанесите 1 каплю эфирного масла Герани на запястья и

область сердца. Сядьте удобно, закройте глаза. Сделайте 3
глубоких вдоха, чувствуя, как цветочно-травяной, чуть слад-
коватый аромат наполняет вашу грудь. Положите одну руку
на сердце, другую — на живот.

Музыка: 528 Гц, струнные (например, «Healing
Strings»), тихая весна

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать медленно. На вдохе представляйте, что

в вас входит тёплый розовый свет — это дыхание Южного
ветра, ветра души, интуиции, чувств. На выдохе — прохлад-



 
 
 

ный серебристый свет — это дыхание Северного ветра, вет-
ра разума, структуры, воли.

(Пауза: 5—6 циклов дыхания, примерно 1 минута)
Не выбирайте между ними. Оба ветра нужны. Оба — ва-

ши. Просто дышите ими вместе, позволяя им встречаться в
центре груди, там, где лежит ваша рука.

(Пауза: 15 секунд)

Представьте, что вы стоите посреди комнаты. У неё есть
две двери. Одна ведёт в сад — туда, где цветут ваши мечты,
эмоции, желания. Другая — в кабинет, где на столе лежат
планы, графики, списки «надо». Вы часто захлопывали то
одну, то другую дверь, боясь, что они мешают друг другу.

(Пауза: 20 секунд)
Сегодня вы не будете закрывать ни одну. Просто постойте

в центре. Почувствуйте, как из сада тянет влажной землёй и
цветами. Из кабинета — бумагой и чернилами. Они не враги.
Они — две комнаты одного дома, дома под названием «Ваша
жизнь».

(Пауза: 20 секунд)

Из центра комнаты начинает проступать фигура. Это не
человек — это сгусток розового и серебристого света, пере-
ливающийся, как крылья стрекозы. Это Геральд — дух Ге-
рани, хранитель равновесия.

(Пауза: 10 секунд)



 
 
 

Геральд протягивает вам весы. Не для того, чтобы взве-
сить, что важнее — чувства или разум. Для того, чтобы вы
увидели: они уже уравновешены. Просто вы привыкли пере-
кладывать гири то в одну, то в другую чашу. Спросите мыс-
ленно: «Где я жертвую своими потребностями ради „гармо-
нии“ с другими?». Первое, что придёт в голову, — и есть от-
вет.

(Пауза: 25 секунд)
А теперь второй вопрос: «Где я жертвую близостью ради

иллюзии контроля?». Просто назовите ситуацию. Не нужно
её решать сегодня. Достаточно заметить.

(Пауза: 20 секунд)

Геральд берёт вас за руки. Начинайте медленно двигаться
— вы и этот свет. Это не танец в привычном смысле. Это
движение, в котором Северный и Южный ветры перестают
бороться и начинают кружиться вместе. Вы делаете шаг в
сторону сада — и чувствуете, как разум не отстаёт, он идёт с
вами. Вы делаете шаг к кабинету — и сердце не сжимается,
оно тоже здесь.

(Пауза: 30 секунд)
Прошепчите: «Я больше не выбираю между „надо“ и „хо-

чу“. Я — целое. Моя сила — в умении быть разной».
(Пауза: 15 секунд)

Возвращение



 
 
 

Геральд отпускает ваши руки. Комната с двумя дверями
остаётся с вами — теперь обе двери открыты настежь. Мед-
ленно вернитесь в тело. Пошевелите пальцами рук и ног. По-
чувствуйте руку на сердце и руку на животе. Сделайте глу-
бокий вдох. Откройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
В какой ситуации я сегодня могу перестать выбирать

между чувствами и разумом, а просто соединить их?
Арома-аффирмация дня
«Мои сила и мягкость не враги. Они танцуют во мне, как

два крыла одной птицы»



 
 
 

 
Голубая пижма (№13)

 
«Голубая пижма — это крылья твоей души.

Страхи — лишь тучи, сквозь которые она
поможет пробиться. Расправь их — и почувствуй,
как воздух свободы подхватывает тебя»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА : Полет над страхами — доверие и
освобождение

Для кого: Для тех, кто чувствует, что застрял. Для
тех, кто боится сделать шаг в неизвестность. Для тех, чей
внутренний критик громче всех остальных голосов.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШСТВИЮ
Капните 1—2 капли эфирного масла Голубой пижмы на

запястья, разотрите и сложите руки «лодочкой». Поднесите
к лицу, сделайте 3 глубоких вдоха. Сядьте удобно, закройте
глаза. Спина прямая.

Музыка: 417 Гц, океанский пад + лёгкий ветер
(например, «Ocean of Change»), звуки моря и чаек

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать медленно, но с каждым вдохом представ-

ляйте, что ваши лёгкие расширяются всё больше, как будто
внутри растут крылья. Вдох через нос — впускаете голубой
свет. Выдох через рот — выпускаете серый туман: сомнения,



 
 
 

страхи, чужие голоса, которые шепчут «не получится».
(Пауза: 5 циклов дыхания, примерно 40 секунд)
С каждым выдохом чувствуйте, как ваше тело становится

легче. Плечи опускаются. Челюсть расслабляется. Лоб раз-
глаживается. Вы готовитесь к полёту.

(Пауза: 10 секунд)

Представьте, что вы стоите на высоком утёсе. Внизу —
бескрайнее море. Его волны не бушуют — они спокойные,
серебристые, приглашающие. Ветер дует вам в лицо — све-
жий, солёный, пахнущий свободой. За спиной — всё, что вас
держало: старые обиды, страхи, чужие ожидания, привычка
контролировать.

(Пауза: 20 секунд)
Вы не должны прыгать. Вы просто стоите и чувствуете.

Аромат Голубой пижмы обвивает ваши плечи, словно неви-
димый плащ, придавая смелости.

(Пауза: 15 секунд)

Поднимите руки в стороны, как будто вы их расправляе-
те. Представьте, что за вашей спиной вырастают крылья —
не птичьи, не ангельские. Они сотканы из голубого света, из
воздуха, из самого аромата пижмы. Они были здесь всегда,
просто вы их сложили, чтобы быть удобнее для других.

(Пауза: 15 секунд)
Спросите себя: «Что мешает мне расправить крылья пря-



 
 
 

мо сейчас?». Не думайте о глобальном. Ответ может быть
маленьким: страх осуждения, перфекционизм, привычка го-
ворить «потом». Назовите это мысленно. Просто назовите.

(Пауза: 20 секунд)
А теперь — представьте, что вы делаете шаг вперёд. Не

прыжок. Один маленький шаг. И в этот момент крылья сами
раскрываются, ловя ветер.

(Пауза: 15 секунд)

Вы летите. Не высоко — пока над водой. Под вами про-
плывают острова. На каждом — то, чего вы боялись:

Остров Контроля: «Я должна всё держать в руках».
Остров Сомнений: «А вдруг не получится?».
Остров Одобрения: «А что подумают другие?».
Не нужно на них приземляться. Просто пролетайте мимо.

С каждым взмахом крыльев они становятся меньше, туман-
нее, пока не превращаются в точки на горизонте.

(Пауза: 30 секунд)
Прошепчите ветру: «Я отпускаю тебя, страх. Ты больше

не хозяин. Ты — просто облако, сквозь которое я лечу».
(Пауза: 15 секунд)

Возвращение
Медленно, очень медленно, начинайте снижаться. Крылья

мягко складываются за спиной, но не исчезают — они теперь
всегда с вами. Почувствуйте сначала ступни — они на зем-



 
 
 

ле. Затем ноги, бёдра, спину. Сделайте глубокий вдох и на
выдохе откройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Какой страх сегодня перестал быть стеной и стал просто

облаком?
Арома-аффирмация дня
«Я разрешаю себе быть сильной. Я доверяю потоку жизни

— даже когда не вижу берега»



 
 
 

 
Голубой лотос (№14)

 
«Голубой лотос — это дыхание звёзд, упавшее в

земные воды. Его аромат напоминает: твои мечты
— это карта, а душа — вечный странник, идущий
к себе через сны»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Путь к своей мечте — встреча с
внутренним цветком

Для кого: Для тех, кто чувствует, что мечты спят глу-
боко внутри. Для тех, кто забыл, о чём просило сердце в
детстве. Для тех, кто боится даже думать о «невозмож-
ном».

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШСТВИЮ
Нанесите 1 каплю эфирного масла Голубого лотоса на за-

пястья (можно развести с базовым). Разотрите, поднесите к
лицу. Сделайте 3 глубоких вдоха. Сядьте удобно, закройте
глаза. Если есть возможность — зажгите свечу и поставьте
её перед собой.

Музыка: 432 Гц, водная арфа + глубокая тишина
(например, «Lotus Dream»), звуки спокойной воды

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать медленно и глубоко. С каждым вдохом

представляйте, что вы опускаетесь всё глубже — не в землю,
а в воду. Ваше тело становится тяжёлым, но не от усталости



 
 
 

— от того, что оно погружается в тёплое, спокойное озеро.
Вода чистая, тёмная, как ночное небо. Она скрывает то, что
вы редко показываете даже себе: свои самые смелые, самые
запретные мечты.

(Пауза: 20 секунд)
Сделайте ещё три вдоха. С каждым выдохом отпускайте

напряжение, позволяя себе быть в этой глубине. Здесь не
нужно ничего делать. Только дышать и ждать.

(Пауза: 20 секунд)

Откройте внутренний взор. Под вами, на дне озера, в мяг-
ком иле, покоится бутон. Он ещё не раскрылся. Его лепест-
ки плотно сжаты, как кулак младенца. Это — ваша самая со-
кровенная мечта. Та, которую вы не решаетесь назвать вслух.

(Пауза: 15 секунд)
Присмотритесь к нему. Какого он цвета? Голубого, как са-

мо масло? Или другого? Светится ли он изнутри или пока
тусклый? Не нужно ничего менять. Просто признайте: «Это
моя мечта. Она здесь, даже если я её прячу».

(Пауза: 20 секунд)

Вдохните аромат Голубого лотоса глубже. Представьте,
что его капля, смешавшись с водой, начинает ласково под-
талкивать бутон вверх. Стебель медленно тянется к поверх-
ности, пробиваясь сквозь толщу воды, сквозь слои ваших
«нельзя», «не время», «куда мне».



 
 
 

(Пауза: 25 секунд)
Вот бутон касается поверхности. Вот он показывается на

свет. И в этот момент — тихий щелчок. Лепестки начина-
ют раскрываться. Один за другим. Медленно. Неторопливо.
Цветку некуда спешить — он ждал этого момента всю жизнь,
подождёт ещё несколько секунд.

(Пауза: 25 секунд)
Когда цветок полностью раскрылся, посмотрите на него.

Какой у него оттенок? Пахнет ли он? Голубой лотос загово-
рил с вами — не словами, а ощущением. Почувствуйте его
послание.

(Пауза: 20 секунд)

Спросите у раскрывшегося цветка (мысленно, шёпотом):
«Куда ты ведёшь меня?»
«Что я могу сделать уже сегодня, чтобы приблизиться к

тебе?»
Не ждите развёрнутых ответов. Ответ может прийти как

слово: «позвонить», «купить», «написать». Или как образ:
дорога, книга, человек. Или как чувство: тепло в груди, му-
рашки. Просто примите то, что придёт.

(Пауза: 35 секунд)
Прошепчите, глядя на цветок: «Я разрешаю себе мечтать.

Я заслуживаю радости. Я доверяю своему пути». Эти слова
— не заклинание. Это разрешение, которое вы даёте себе.

(Пауза: 15 секунд)



 
 
 

Возвращение
Медленно, очень медленно, позвольте воде отпустить вас.

Вы поднимаетесь на поверхность, делаете вдох уже в комна-
те. Пошевелите пальцами рук и ног. Почувствуйте опору под
собой. Откройте глаза. Посмотрите на пламя свечи, если она
зажжена — в нём всё ещё живёт отблеск голубого лотоса.

Арома-вопрос (для дневника)
Какой самый смелый вариант моей мечты я готова пред-

ставить прямо сейчас?
Арома-аффирмация дня
«Я разрешаю себе мечтать. Мои мечты ведут меня к ис-

тинному пути»



 
 
 

 
Грейпфрут (№15)

 
«Сними кожуру стыда. Под ней — сочная

сладость твоей истинной сути. Грейпфрут
не маскирует — он растворяет страх быть
недостаточно хорошим»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА:  Диалог с собой — от критики к
принятию тела и талантов

Для кого: Для тех, кто устал воевать со своим телом.
Для тех, кто стыдится себя и забыл, что тело — не враг,
а союзник. Для тех, кто обесценивает свои способности и
боится заявить о своих талантах.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШСТВИЮ
Нанесите 1 каплю эфирного масла Грейпфрута на запя-

стья. Разотрите, сложите руки «лодочкой», поднесите к ли-
цу. Сделайте 3 глубоких вдоха. Сядьте удобно, закройте гла-
за. Положите одну руку на сердце, другую — на живот.

Музыка: 528 Гц, мягкое фортепиано + утренняя
свежесть, звуки пробуждающейся природы

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать спокойно, ровно. На вдохе представляй-

те, как солнечный свет входит в вашу макушку и мягко сте-
кает вниз, наполняя каждую клетку. На выдохе произноси-



 
 
 

те мысленно: «Спасибо, что ты со мной». Не важно, что вы
чувствуете к себе сейчас — усталость, стыд, раздражение,
сомнения в своих силах. Начните с простого «спасибо».

(Пауза: 5—6 циклов дыхания, примерно 1 минута)
Скажите вслух или мысленно: «Давай сегодня просто по-

слушаем друг друга. Без критики. Без оценок».
(Пауза: 10 секунд)

Мысленно пройдитесь по своему телу от макушки до пят.
Не исправляйте. Не судите. Просто замечайте:

Где легкость? (Плечи? Руки? Лицо?)
Где тяжесть? (Живот? Поясница? Шея?)
(Пауза: 35 секунд)
Остановитесь там, где чувствуете напряжение. Не пытай-

тесь его убрать. Просто подышите в эту зону. С каждым вдо-
хом посылайте туда внимание, с каждым выдохом — благо-
дарность за то, что эта часть вас держит, несёт, работает.

(Пауза: 20 секунд)

Представьте, что из вашего сердца начинает течь золоти-
стый поток. Он не горячий и не холодный — он живой. На-
правьте его туда, где живёт ваша самокритика.

К рукам: «Вы дарите объятия, пишете, создаёте. Спаси-
бо».

К животу: «Ты перевариваешь не только еду, но и эмоции.
Спасибо».



 
 
 

К ногам: «Вы носите меня по жизни. Спасибо».
(Пауза: 25 секунд)
Не важно, верите ли вы в эти слова сейчас. Просто произ-

несите их. Тело услышит. Оно ждало этого давно.
(Пауза: 10 секунд)

А теперь представьте, что рядом с вами — старый, пыль-
ный сундук. Вы давно его не открывали. Внутри — всё, что
вы умеете делать хорошо. То, что получается у вас легко, а у
других — с трудом. То, за что вас хвалили в детстве. То, что
вы делаете с радостью, но считаете «не серьёзным».

(Пауза: 15 секунд)
Откройте сундук. Не торопитесь. Достаньте один талант.

Самый очевидный. Назовите его мысленно: «Я умею…». Не
скромничайте. Не добавляйте «но это ерунда». Просто на-
зовите.

(Пауза: 20 секунд)
Теперь достаньте второй — тот, который вы прячете даже

от себя. Потому что боитесь, что вас осудят. Или что не по-
лучится. Или что уже поздно. Назовите и его.

(Пауза: 20 секунд)
Прошепчите, глядя на эти сокровища: «Это не хвастов-

ство. Это правда. Я имею право на свои таланты. Я имею
право их проявлять».

(Пауза: 15 секунд)



 
 
 

Представьте, что перед вами зеркало. В нём — вы. Не тот
образ, который вы хотите видеть, а реальный. Со всеми мор-
щинами, округлостями, шрамами — и с вашими талантами,
которые теперь лежат перед вами, как драгоценности.

(Пауза: 10 секунд)
Скажите этому отражению:
«Я выбираю заботу, а не критику».
«Я разрешаю себе быть неидеальным (ой)».
«Мои таланты — не случайность. Они — часть меня».
«Моё тело — мой дом. Мои способности — мои крылья».
(Пауза: 20 секунд)
А теперь — улыбнитесь своему отражению. Даже если не

хочется. Даже если кажется, что улыбаться нечему. Просто
попробуйте.

(Пауза: 10 секунд)

Возвращение
Медленно вернитесь в комнату. Пошевелите пальцами

рук и ног. Почувствуйте руку на сердце. Сделайте глубокий
вдох. Откройте глаза. Если есть возможность — посмотрите
на себя в реальное зеркало. Улыбнитесь ещё раз.

Арома-вопрос (для дневника)
Какой свой талант я прячу даже от себя — и почему?
Арома-аффирмация дня
«Я выбираю заботу. Моё тело — мой дом, а мои таланты



 
 
 

— мои крылья»



 
 
 

 
Грушанка (№16)

 
«Грушанка — это тихий шёпот природы,

напоминающий о балансе между силой и смирением.
Её сладкий, прохладный аромат обнимает душу,
предлагая ключ к умению принимать помощь, не
теряя себя»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Алтарь доверия — искусство от-
пускать и принимать поддержку

Для кого: Для тех, кто привык всё нести в одиночку. Для
тех, кто не умеет просить о помощи и принимает её как
поражение. Для тех, кто устал быть «сильным (ой)» и хо-
чет наконец выдохнуть.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШСТВИЮ
Капните 1—2 капли эфирного масла Грушанки на запя-

стья. Разотрите, сложите руки «лодочкой», поднесите к ли-
цу. Сделайте 3 глубоких вдоха, чувствуя, как прохладный,
сладковатый аромат наполняет ваши лёгкие. Сядьте удобно,
закройте глаза. Положите руки на колени ладонями вверх —
в жесте открытости.

Музыка: 432 Гц, виолончель + глубокая тишина
(например, «Letting Go»), звуки текущей воды

ПУТЬ АРОМАТА



 
 
 

Начните дышать медленно и глубоко. На вдохе через нос
представляйте, как в вас входит серебристый свет — лёгкий,
прохладный, как горный ручей. На выдохе через рот выпус-
кайте не серый дым, а тяжёлые камни — символы всего, что
вы тащите на себе: чужие проблемы, гиперответственность,
страх «если не я, то никто».

(Пауза: 5—6 циклов дыхания, примерно 1 минута)
С каждым выдохом чувствуйте, как ваши плечи опуска-

ются, челюсть расслабляется, спина становится мягче. Вы не
слабеете — вы становитесь легче.

(Пауза: 10 секунд)

Представьте, что перед вами — алтарь. Не религиозный.
Просто место, куда можно положить то, что больше нести не
нужно. Он может быть каменным, деревянным, а может про-
сто кругом света на полу. Рассмотрите его. Какой он? Тёп-
лый? Холодный? Гладкий? Шершавый?

(Пауза: 15 секунд)
А теперь — честно спросите себя: «Что я продолжаю та-

щить в одиночку, хотя мог (ла) бы поделиться?». Не нужно
много думать. Первое, что придёт:

Страх провала?
Чужие ожидания?
Старая обида?
Проект, который давно пора делегировать?
(Пауза: 25 секунд)



 
 
 

Представьте эту тяжесть как камень в ваших руках. Какой
он? Тяжёлый? Холодный? Острый? Положите этот камень на
алтарь. Прошепчите: «Я больше не несу это в одиночку. Я
позволяю миру поддержать меня».

(Пауза: 20 секунд)

Сделайте вдох аромата грушанки. Представьте, что из ал-
таря начинает подниматься мягкий свет. В этом свете про-
ступает фигура — это ваш Союзник. Не важно, как он выгля-
дит: ангел, мудрый старец, друг, которого уже нет рядом, или
просто тёплое облако. Главное — вы чувствуете: он здесь,
чтобы поддержать, а не спасать.

(Пауза: 15 секунд)
Союзник смотрит на вас с любовью. Он не говорит: «Ты

слабая». Он говорит: «Ты мудрая, когда принимаешь по-
мощь». Просто побудьте в этом присутствии. Ничего не про-
сите. Ничего не объясняйте. Просто позвольте себе быть
увиденным (ой).

(Пауза: 25 секунд)

Теперь представьте, что алтарь перед вами становится
больше. Вы можете положить на него не один камень, а
несколько. Назовите их мысленно:

«Я отпускаю страх, что без меня всё рухнет».
«Я отпускаю стыд просить о помощи».
«Я отпускаю привычку доказывать, что я справлюсь са-



 
 
 

ма».
(Пауза: 20 секунд)
Смотрите, как камни на алтаре меняются: из тёмных и

тяжёлых они становятся светлыми, прозрачными, лёгкими.
Прошепчите: «Благодарю этот опыт. Он сделал меня мудрее.
Я отпускаю его с любовью».

(Пауза: 15 секунд)

Возвращение
Протяните руки вперёд ладонями вверх. Почувствуйте,

как на них ложится что-то лёгкое — ветер, чьё-то невидимое
присутствие, дыхание самого мира. Это поддержка. Та, что
всегда была рядом, но вы не замечали. Сделайте глубокий
вдох. На выдохе медленно опустите руки. Откройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Какую помощь я мог (ла) бы принять сегодня, если бы пе-

рестал (а) считать это слабостью?
Арома-аффирмация дня
«Моя ценность неизменна, даже когда я принимаю по-

мощь. Моя сила — в умении доверять»



 
 
 

 
Давана (№17)

 
«Давана — это искра в темноте, что зажигает

шаманский танец души. Её аромат — шёпот
свободы, зовущий отпустить берега страха и
нырнуть в реку своих желаний»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Танец внутреннего Шамана —
свобода и творчество

Для кого: Для тех, кто чувствует, что творчество за-
стряло. Для тех, кто боится проявлять свою уникаль-
ность. Для тех, кто разрешает себе всё, кроме самых сме-
лых желаний.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Нанесите 1 каплю эфирного масла Даваны на запястья и

область сердца. Разотрите. Сделайте 3 глубоких вдоха. Сядь-
те удобно, но будьте готовы двигаться — эта медитация мо-
жет позвать ваше тело в танец. Зажгите свечу, если есть воз-
можность.

Музыка: 432 Гц, лёгкий рамочный барабан + тихая
флейта (например, «Shamanic Journey»), этнические
ритмы

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать глубоко, но не спеша. На вдохе пред-



 
 
 

ставляйте, как в ваше солнечное сплетение входит золоти-
сто-красный свет — тепло костра, который горит внутри вас.
На выдохе выпускайте всё, что мешает этому огню разгореть-
ся: «нельзя», «стыдно», «а что подумают».

(Пауза: 5—6 циклов дыхания, примерно 1 минута)
Почувствуйте, как внутри разливается приятное тепло.

Это ваш внутренний шаман просыпается. Он не страшный
— он живой, игривый, смелый.

(Пауза: 10 секунд)

Представьте, что вы стоите на лесной поляне. Ночь. Звёз-
ды яркие, как будто кто-то рассыпал их горстями. В центре
поляны горит костёр. Его пламя пляшет, отсвечивая золотом
на вашем лице. Воздух пахнет дымом, травой и Даваной —
пряно, сладко, загадочно.

(Пауза: 15 секунд)
У костра вы видите фигуру. Это не кто-то чужой. Это ва-

ше отражение. Ваша внутренняя Шаманка. Она смотрит на
вас и улыбается — не насмешливо, а приглашающе.

(Пауза: 10 секунд)

Шаманка протягивает вам маску. Не для того, чтобы спря-
тать лицо — чтобы освободить голос. Когда вы надеваете
маску, вы перестаёте быть «удобной (ым)». Вы становитесь
собой — тем, кого боитесь показать миру.

(Пауза: 10 секунд)



 
 
 

Наденьте эту маску мысленно. Почувствуйте, как она ло-
жится на ваше лицо — лёгкая, почти невесомая. И в этот
момент ваше тело начинает двигаться. Не нужно придумы-
вать движения. Просто позвольте. Сначала шея, плечи. По-
том руки. Потом всё тело.

(Пауза: 30 секунд для лёгкого покачивания)
Если вы сидите — можно просто раскачиваться. Если мо-

жете встать — сделайте это. Не танцуйте для кого-то. Тан-
цуйте для костра. Танцуйте для себя. Ваше тело знает этот
ритм — оно ждало его годами.

(Пауза: 30 секунд)

А теперь представьте, что в ваших руках — свиток. На
нём написаны ваши запреты: «Не высовывайся», «Будь как
все», «Твои желания — эгоизм». Прочитайте их мысленно.
Не спорьте с ними. Просто признайте: они были.

(Пауза: 15 секунд)
Бросьте свиток в костёр. Пламя пожирает буквы, они кор-

чатся, чернеют, превращаются в пепел. Скажите: «Я сжигаю
то, что мешало мне быть живой (ым). Я выбираю страсть. Я
разрешаю себе быть яркой (им)».

(Пауза: 15 секунд)
Пепел поднимается вверх, становясь звёздами. А вы про-

должаете танцевать — теперь легче, свободнее.
(Пауза: 20 секунд)



 
 
 

Шаманка протягивает вам чашу. Внутри — искрящаяся
жидкость, пахнущая Даваной, свободой и чем-то ещё, чему
нет названия. Сделайте глоток. Почувствуйте, как тепло ра-
дости разливается по телу: в живот, в грудь, в кончики паль-
цев. Это не алкоголь. Это разрешение — быть собой.

(Пауза: 15 секунд)

Возвращение
Поблагодарите Шаманку и костёр. Медленно снимите

маску. Ваше лицо под ней — то же самое, но теперь вы зна-
ете: маска не нужна, чтобы быть собой. Вы сделали шаг, и
мир не рухнул. Пошевелите пальцами рук и ног. Сделайте
глубокий вдох. Откройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Что я перестану себе запрещать после того, как почув-

ствовал (а) вкус свободы?
Арома-аффирмация дня
«Я выбираю страсть. Я разрешаю себе быть яркой (им).

Мой танец — моя правда»



 
 
 

 
Жасмин (№18)

 
«Жасмин — это цветок, что расцветает в

темноте. Его белизна не от страха перед грязью, а
от силы света внутри. Даже самые глубокие раны
— не приговор, а почва, из которой может вырасти
новая жизнь»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА:  Цветок души — исцеление через
нежность и принятие своей чувственности

Для кого: Для тех, кто стыдится своей чувственности.
Для тех, кто подавляет желания, считая их «неправильны-
ми». Для тех, кто заморозил сердце, чтобы не чувствовать
боль.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Смешайте 1 каплю эфирного масла Жасмина с 1 ч.л. базо-

вого масла. Нанесите на низ живота (область сакральной ча-
кры) и область сердца. Сядьте удобно, закройте глаза. Сде-
лайте 3 глубоких вдоха.

Музыка: 528 Гц, мягкая арфа + нежная ночь
(например, «Jasmine Night»), тихие струнные

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать медленно и нежно, словно ваше дыхание

— это лепестки, раскрывающиеся навстречу воздуху. Вдох



 
 
 

через нос — впускаете мягкий белый свет. Выдох через рот
— выпускаете напряжение, которое держало ваше сердце в
броне.

(Пауза: 5—6 циклов дыхания, примерно 1 минута)
С каждым выдохом чувствуйте, как тает лёд в груди. Не

торопитесь. У льда своё время.
(Пауза: 10 секунд)

Представьте, что вы стоите в саду. Ночь. Луна светит так
ярко, что кажется — день, но особенный, серебряный. Во-
круг — кусты жасмина. Их белые цветы раскрыты, источая
аромат, который нельзя спутать ни с чем: сладкий, глубокий,
чуть терпкий.

(Пауза: 15 секунд)
Вы не одни. В саду стоит девушка или женщина — та, кем

вы были когда-то. До того, как научились прятать свои жела-
ния. До того, как решили, что быть чувственной — опасно.
Она смотрит на вас с надеждой.

(Пауза: 10 секунд)

Сядьте рядом с ней. Возьмите её за руку. Почувствуйте,
как её ладонь — ваша детская ладонь — доверчиво лежит в
вашей. Спросите мысленно: «Чего ты боишься больше все-
го?». Ответ придёт не словами, а чувством: страха отверже-
ния? Страха, что осудят? Страха, что ваши желания «непра-
вильные»?



 
 
 

(Пауза: 25 секунд)
Теперь представьте, что из вашего сердца (взрослого,

уставшего, но живого) вырастает белый цветок жасмина. Его
корни — это ваши прошлые раны. Стебель — ваша муд-
рость. Лепестки — ваша способность любить и чувствовать,
несмотря ни на что.

(Пауза: 15 секунд)
Прошепчите: «Я не виновата. Я заслуживаю радости. Мои

желания — это не стыд, это жизнь».
(Пауза: 15 секунд)

Поднесите этот белый цветок к своей груди. Пусть он вой-
дёт внутрь. Почувствуйте, как ваше сердце становится мяг-
че, теплее. Оно не разбито — оно просто было заморожено.
Теперь лёд тает.

(Пауза: 15 секунд)
Скажите себе (вслух или мысленно, но мягко):
«Я разрешаю себе хотеть».
«Я разрешаю себе быть нежной (ым)».
«Я разрешаю себе чувствовать, даже если страшно».
(Пауза: 20 секунд)
Если приходят слёзы — не сдерживайте. Жасмин цветёт

в темноте, но слёзы — это не тьма. Это первый дождь, после
которого распускаются бутоны.

(Пауза: 15 секунд)



 
 
 

ВОЗВРАЩЕНИЕ
Поблагодарите девушку в саду. Поблагодарите цветок в

своём сердце. Медленно вернитесь в комнату. Пошевелите
пальцами рук и ног. Положите руку на низ живота, где жи-
вёт ваша чувственность, и на сердце. Почувствуйте, как они
соединены невидимой нитью света. Сделайте глубокий вдох.
Откройте глаза.

Арома-вопрос (для дневника)
Какое желание я прячу от себя дольше всего — и что бу-

дет, если я признаю его?
Арома-аффирмация дня
«Моя чувственность — не стыд. Это моя жизнь. Я разре-

шаю себе чувствовать»



 
 
 



 
 
 

 
Иланг-Иланг (№19)

 
«Иланг-иланг — это ключ, который отпирает

дверь в сад, где твой внутренний ребёнок всё ещё
смеётся под дождём из лепестков»

КЛЮЧЕВАЯ ТЕМА: Сад внутреннего ребёнка — воз-
вращение радости, игры и лёгкости

Для кого: Для тех, кто чувствует, что взрослость ста-
ла слишком тяжёлой. Для тех, кто забыл, как играть без
причины. Для тех, кто устал быть ответственным за всех
и всё.

ПОДГОТОВКА К ПУТЕШЕСТВИЮ
Нанесите 1 каплю эфирного масла Иланг-иланга на запя-

стья и область сердца. Разотрите. Сделайте 3 глубоких вдо-
ха. Сядьте удобно, закройте глаза. Если хочется — снимите
обувь, почувствуйте пол ступнями.

Музыка: 528 Гц, мягкая арфа + тихая ночь
(например, «Childhood Dream»), звуки сверчков и
лёгкого ветра

ПУТЬ АРОМАТА
Начните дышать легко, без усилий. Представьте, что ваше

дыхание — это качели, на которых вы сидели в детстве. Вдох
— вы летите вверх, к небу. Выдох — мягко опускаетесь вниз,



 
 
 

к земле. Никакого контроля. Просто ритм.
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