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Аннотация
Почему не получается сбросить лишний вес? Как научиться слушать свое тело? Как жить в гармонии с собой и принять себя?
На эти и многие другие вопросы вы найдете ответы в книге «Про тело. Как сохранять тело здоровым и молодым в любом возрасте». Юлия Хадарцева, психолог-расстановщик, поможет глубоко разобрать актуальную проблему лишнего веса через авторские практики, медитации и расстановки.
Наше тело – не просто внешняя оболочка, благодаря которой мы существуем на этой планете, но и отражение нас самих. Именно через тело мы проявляем себя, чувствуем и живем, поэтому так важно бережное и чуткое отношение к себе. Лишние килограммы часто заставляют нас не любить себя и свое тело, а значит, и отторгать собственную жизнь.
Из книги вы узнаете, как не связывать еду с эмоциями и не быть заложником лишнего веса. Вы окунетесь в свою родовую систему, в которой глубоко засели травмы, влияющие на ваше тело, а также поймете, как действуют на похудение кармические программы.
Внутри книги вы найдете авторские примеры меню для похудения и аффирмации для красоты и стройности.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Посвящение

Эту книгу я посвящаю своему телу.
Наше тело — это отражение всех наших переживаний: оно хранит следы трансформаций, принимает на себя удары, травмы, радуется вместе с нами в счастливые дни и переживает в трудные. Именно через тело мы проявляем себя в этом мире: говорим, чувствуем и наслаждаемся жизнью. Без тела наше существование на этой планете было бы невозможным.
Я искренне благодарю свое тело за то, что оно позволяет мне жить здесь и сейчас — в лучшее время, в лучшем месте и при самых прекрасных обстоятельствах.
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Предисловие

Добро пожаловать на страницы книги, самые замечательные. Меня зовут Юлия Хадарцева, я лидер метода расстановок и энерготерапевт.
В этой книге мы будем говорить о теле с точки зрения психотерапии, энергетического и расстановочного процесса.
Мои отношения с едой и с телом были очень разными. Многие из вас знают, что я жила в бедной семье. И я не могу сказать, что у нас были поистине голодные годы. Еда была, но очень однообразная.
Я жила в Осетии, в городе Владикавказе, и мое детство пришлось на чечено-ингушскую войну. На улицах стреляли, и про изобилие еды не было и речи. Я думаю, многие мои одногодки 81-го года рождения могут помнить, что такого множества продуктов, как сейчас, в магазинах не было. Мы ели макароны, а в лучшие дни было печенье с молоком. И сейчас, когда я уже глубоко разбираюсь в питании, понимаю, что оно было нездоровым.
Сложно забыть времена, когда хлеб был по талонам. На ум сразу приходят эти голубые карточки. А чтобы купить курицу в магазине, ожидание своей очереди и вовсе могло занимать часы. И конечно, когда еда в детстве доставалась таким трудным образом, то подсознательно начинаешь относиться к ней как к очень большой ценности. И это для нас становится очень важным.
В моей жизни были времена, когда я маленькая приезжала в Краснодар к тете, которая работала в «Газпроме». У нее на столе всегда стояли вкуснейшие банки сгущенки и другие лакомства. В такие моменты я могла отведать еду, которой никогда не было дома. Помню, как объедалась так, что начинала чувствовать себя плохо. Особенно запомнился осетр — это было просто фантастично!
Я с детства всегда была увлечена темой красоты, и, наверное, за это стоит выразить благодарность моей маме. Она занималась шейпингом по телевизору, проводя занятия три раза в неделю, даже в сложные времена. Мама иногда голодала по 12–14 дней и делала различные процедуры, например, накладывала огурцы на лицо. Это стало частью моего воспитания и сформировало отношение к уходу за собой.
В возрасте примерно десяти лет я, как и многие девочки, увлеклась сериалом «Санта-Барбара» и часами смотрела на этих великолепных американских женщин, мечтая, что когда-то тоже смогу выглядеть так же красиво. Позднее я осуществила эту давнюю мечту. Мы отправились в путешествие по Америке, я гуляла по Беверли-Хиллз и Санта-Барбаре, одетая в красивую шляпу и сидя за рулем шикарной машины. Такие моменты действительно вдохновляют на стремление к здоровью и красоте. Теперь я понимаю, как много мне дал тот же самый сериал «Санта-Барбара», который с детства вдохновлял на мечты.
Когда я подросла и окончила школу в Краснодаре, который славится своими красивыми женщинами, я почувствовала себя гадким утенком на фоне других девочек. Многие из них были одержимы красотой и, общаясь с ними, я многому научилась и устремилась к совершенству.
Когда мне исполнилось 20, я начала работать в крупной корпорации. И с возрастом ко мне пришло осознание, что для меня еда, деньги и понятие «элитность» тесно связаны. Это объясняется тем, в какое время я выросла — в эпоху дефицита.
В нашей кладовке во Владикавказе всегда стоял мешок картофельного порошка. Всего три ложки, разведенные в воде, и вот еда готова. Я до сих пор не переношу картошку. В течение двух лет моя жизнь состояла из завтраков, обедов и ужинов с картошкой: пирожки, картошка с яйцами, отварная, жареная. Это стало моей базовой травмой.
Первые деньги, которые я зарабатывала, я тратила на еду. Возможно, кто-то из вас помнит, как я выкладывала фотографии, где весила на 10 килограммов больше, чем сейчас. Я много занималась спортом, была такая же активная. Но ела при этом много, потому что для меня еда была связана с благополучием и превосходством.
Сейчас я много изучаю особенности питания и правила потребления еды. Могу точно сказать, что против длительных голоданий. Однодневные голодания намного эффективнее, потому что способствуют омоложению и здоровому образу жизни. Длительные голодания вредны, потому что организм потом все равно набирается вес.
Мы часто приходим к длительным периодам голодания, действуя из позиции внутреннего родителя и относясь к себе как к внутреннему ребенку. При краткосрочном голодании, например, в течение одного дня, мы обретаем больше энергии, сил, молодости и здоровья. В том случае, когда вы голодаете 12 дней, сначала происходит набор массы, затем ее снижение, а затем снова набор. В процессе появляются растяжки, могут выпадать зубы, а на лице начинают появляться следы растяжек.
Если вы по-настоящему любите себя и свое тело, вы вряд ли будете питаться вредными продуктами, такими как булочки. Вряд ли позволите себе быть в токсичных отношениях. И уж точно будете заботиться о своем теле, тренируя его.


Книга, которую вы держите в руках, в первую очередь научит базовой заботе и любви к себе.
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Введение

Почему мы так хотим сохранить молодость и здоровье? Потому что старость так или иначе приближает нас к смерти. Огромное количество женщин и мужчин хотят сохранить здоровье. У нас огромный внутренний страх постареть и умереть. И я рекомендую видеть ценность во взрослении и при этом заботиться о здоровье.
Проанализировав один известный фильм, где хотелось быть красивее при помощи инъекций, я пришла к выводу, что это бег от смерти. И здесь есть травма нелюбви к себе. Мы увеличиваем грудь, губы, делаем себе вещи, которые связаны с телом, — и все это означает непринятие своего тела, непринятие себя. Одна из наших главных задач — получать удовольствие от того, какие мы есть и при этом экологично работать с качеством своей жизни, заботиться о своем теле. Когда мы любим и ценим себя, то можем жить и 120 лет.
В этой книге мы вместе будем работать с телом, с душой и с личностью. Ответьте себе на вопрос: что я хочу осознать и сделать после прочтения книги?
Тело – проводник энергий. И важно, чтобы оно было не зашлаковано и чувствительно к проводникам.


Кто-то сказал однажды: «Тело — храм для души». На самом деле так и есть. Чем чище ваш храм, тем ярче вы будете проявляться во всех сферах жизни. Если бы не наше тело, нас бы не было на планете.
В этой книге мы будем очень глубоко работать с уровнем вашего бессознательного, с вашим энергетическим полем. Мы будем разбираться с вашими родовыми, кармическими, вселенскими историями, которые влияют на вашу красоту, молодость, здоровье, на ваше подтянутое тело, на ваш лишний вес, а может быть, и недостаток веса.
Наша планета носит такие же вибрации, как и тело. Наша задача научиться сонастраиваться с планетой Земля. Осознайте, что Земля может бесконечно жить и не умирать. Значит, и мы можем жить долго.
Важно регулярно контактировать с четырьмя стихиями (земля, огонь, вода и воздух). Сейчас я изучаю аюрведу[1] и понимаю, что когда я сонастраиваюсь со своими энергиями, мне становится легче.
Тело – храм для души. Важно любить и уважать его. Важно дать телу понимание, что вы его любите. Пусть к вашему телу прикасаются лучшее постельное белье и красивая одежда.


С точки зрения здоровья, нам нужно научиться жить на частоте высоких вибраций. По сути мы не умеем это делать, потому что наши родители жили на частоте низких вибраций. Низкие вибрации — это стадии развития мира и цивилизации. Бабушки, прабабушки, прошлые кармические воплощения жили на частоте выживания, накопления и недостатка еды.
Когда мы существуем в энергетической структуре выживания и накопления, наш организм приблизительно занимается тем же самым. Это все связано с родовыми и кармическими историями, где мы умирали от голода и пытались спасти себя, убивая других.
Важно осознавать, что программы накопления и выживания уже закончились. Сэкономленные энергии нам нужно отдать в родовую кармическую систему. Но, к сожалению, наше тело не умеет жить по-другому, мы все так же едим, чтобы выжить. Мы встаем утром, делаем зарядку и моемся, чтобы выжить. Однако все истории с накоплением и выживанием нужно оставить в прошлом. Этим мы и займемся в книге.
Успешные люди — это те, кто ни к чему не привязывается. Что же это значит? Когда вы осознаете, что вам ничего на свете не принадлежит, даже ваше тело, тогда случится переход в энергию бесконечной жизни.
С точки зрения квантовой физики учеными много раз доказано, что лично вы являетесь проводником вашей жизни. И лично вы пишете себе сценарий. У нас есть так называемая «высшая» часть. Она дает подсказки, помогает, если вы умеете слышать себя.
Сегодня вы выглядите, чувствуете и находитесь в этой физической форме ровно настолько, насколько вы разрешили себе эту программу. Насколько ваша высшая часть приняла решение, как выглядеть и чувствовать себя, настолько вы и выглядите, и чувствуете. Да, это очень сложно, потому что наша высшая часть, та самая душа, обладает колоссальным опытом, который гласит, что нужно пораньше умирать.
Много вопросов связано с программами старения и уничтожения, и с ними мы также будем работать в книге.
По традиции прошу вас написать цель на прочтение книги. Как вы хотите поменяться, что хотите улучшить в себе? Пишите сразу, как идет. У нас для этого еще будет отдельное задание.

[image: ]

Глава 1. Молодость, здоровье и красота в новом тысячелетии


Что такое новое тысячелетие?
Начнем с того, что мы в эту жизнь приходим играть, проходить новые уровни. И сейчас мы переходим на новый уровень игры. Мы начинаем жить, будто находимся в новом пространстве, когда все совершенствуется и обновляется: новые технологии, отели, аэропорты.
Мы закрываем одну дверь и открываем другую. Но наше физическое тело и наша психика не до конца справляются. В новом тысячелетии мы находимся в очень быстрых скоростях и вибрациях. Для сравнения: в детстве нашим игроком был «косолапый мишка», который радостно идет по лесу, собирает шишки и поет песенку. А сейчас игроком является аватар — это нанотехнологичный робот, который сидит на ракете и очень быстро движется.
Приведу метафору: когда вы катитесь на американских горках, сначала вам безумно страшно, но постепенно вы привыкаете к скорости и начинаете получать от нее удовольствие. Если говорить с точки зрения метода расстановок, то за два-три дня можно проработать те вопросы, которые раньше занимали у людей годы.
Наша душа имеет огромное количество воплощений и перевоплощений. Это количество не поддается измерению.


Даже если регрессологи или нумерологи вам скажут о каком-то количестве воплощений. Например, 5563. Вам все равно могут посчитать лишь человеческие воплощения. До человеческих у вас были воплощения в животных, в растения, в камни. И это только на нашей планете. А если вы расширите свое сознание до других планет и цивилизаций, то поймете, что имеете бесконечное количество воплощений. У вас — старая душа.
Давайте мы с вами поднимемся сейчас в эту точку, где вы выбираете воплотиться. Вы сами решили прожить воплощение, которое сейчас есть. Вы сами выбрали себе игру, в которую сыграть.
Если вы когда-нибудь играли в компьютерные игры, то помните, что в начале необходимо выбирать аватар, место для старта, машину и т. д. С вашим воплощением происходило то же самое. Вы пришли, выбрали аватар, выбрали машинку или страну и выбрали ситуацию, чтобы сыграть.
Вы — единственный автор игры, в которую играете. И нет никого другого. Ваша душа настолько мудрая и столько всего прожила, что в момент, когда она спускалась, собрала себе из информационного поля те алгоритмы, которые для нее в этой игре будут интересными, понимаете? То есть, ваша душа имеет абсолютно весь спектр всех возможностей. И чтобы для вас игра была интересная, ваша душа создала себе определенную историю. Вы можете меня спросить: а что это, моя душа такую ерунду себе напридумывала? Не могла она сразу себе создать дом, яхту, 90-60-90 фигуру и прочее? Вы представьте: спускаетесь и сразу появляются дом, яхта, фигура, муж, дети, собака.
А что дальше? Вы пришли на все готовое. Однако самый большой эмоциональный кайф и самые большие энергетические проживания ваша душа испытывает тогда, когда попадает в состояние потока. А состояние потока — это состояние, когда вы находитесь на грани достижения цели. О чем это говорит? Например, если вы успешно вышли замуж в 19 лет и он сдувает с вас пылинки, то вы не почувствуете никакого удовлетворения. Ведь самое большое удовлетворение вы чувствуете, когда долго к чему-то стремились и получили результат, а вместе с ним и удовольствие.
Есть исследования на эту тему, суть которых сводится к следующему: например, если человек бежит марафон, то самый большой кайф, высшую точку наслаждения он получает за секунду до того, как пересечет красную ленту. Поэтому ваша душа создает игру, в которой вы находитесь в состоянии ожидания. Но если вы все получили на старте, то ощущения совсем не те, это не высшее наслаждение. Те, кто испытывал оргазм, вспомните, ведь самое наслаждение — не в момент оргазма, а за секунду до. Самый большой восторг вы получаете не в момент, когда вам на палец надевают обручальное колечко, а за секунду до этого.
Самый большой эмоциональный всплеск мы испытываем на пике, точнее, перед тем как это произойдет. И в этом суть игры. Наша жизнь — игра. И мы сами ее создали. Самый большой кайф наступает тогда, когда мы проходим те или иные этапы и достигаем конкретного результата.
В любой игре, будь то с деньгами, отношениями, фигурой или чем-то другим, можно выделить пять ступеней. Рассмотрим это на примере игры «Марио».
На первом уровне я — грибок. Все, что происходит с моим телом и здоровьем, я принимаю как данность. Марио наступает мне на голову, у меня начинает болеть голова, я живу как гриб — с постоянными «галлюцинациями» и отсутствием влияния на происходящее.
На втором уровне я уже играю в чужую игру. Если говорить о теле, я следую за чужими правилами, мыслями и стандартами, не осознавая себя.
На третьем уровне я выхожу на свою миссию. Начинаю слушать свое тело, учусь понимать его сигналы и шаг за шагом создаю собственные истории, связанные с телом.
На четвертом уровне я создаю свои игры. Например, как Юля Хадарцева я решаю голодать раз в неделю, стоять в планке, заниматься спортом и вдохновлять других людей. Я становлюсь лидером, за которым идут многие.
На пятом уровне я становлюсь автором своей жизни и своего тела. Теперь моя голова управляет телом. Мне больше не нужно ходить на тренировки, чтобы выглядеть хорошо. Я начинаю влиять на свое физическое состояние на уровне осознанности и управления энергией. Я могу выглядеть в 42 года на 30, потому что стала автором своего тела.
Эта же модель применима и к отношениям. На первом уровне я снова — грибок. Кто захотел — взял меня, использовал, а я никак не влияю на происходящее в отношениях. На втором уровне я становлюсь Марио, собираю «грибочки», но все еще играю в чужую игру. На третьем уровне я обретаю свою миссию в отношениях: начинаю осознанно создавать их, вкладывать свое видение и энергию. На четвертом уровне я взаимодействую с другими игроками, получаю удовольствие от отношений, осознаю их суть и становлюсь их участником. На пятом уровне я беру на себя полную ответственность и становлюсь автором игры. Теперь я сама решаю, с кем и какие отношения создавать. Я проектирую партнера, который находится рядом, и все, что происходит в отношениях, — мой осознанный выбор.
Когда вы достигаете состояния осознания, что все в вашей жизни – результат вашего творения, вы поднимаетесь на пятый уровень игрока.


Именно тогда вы проживаете жизнь так, как хотите, становясь автором своей реальности. Это уровень, где вы управляете своей «игровой площадкой» и имеете все, что вам нужно, для счастливой и гармоничной жизни.
А как понять, что вы двигаетесь в нужном направлении и достигаете того, что нужно? Единственный смысл всей игры — получать удовольствие в пути. Почему? Потому что этот мир — цикличен и поддается Сансаре. В этой игре есть свои настройки и функции. Когда Эйнштейна спросили, каким оружием будет вестись Третья мировая война, он ответил: «Я не знаю, каким оружием будет Третья мировая, но Четвертая — на палках». Эта мысль подчеркивает цикличность всего в мире. Нет окончательного смысла в развитии. Цивилизация может достичь высот, подобных Атлантиде, а затем откатиться назад, возвращаясь к началу нового цикла, подобного Древнему Египту. Это сложный, но закономерный процесс. Попробуем его понять. Если вам кажется, что существует окончательный смысл или конечная эволюция, то отпустите эту мысль. После любого прогресса неизбежно следует спад, смерть, а затем новое рождение. Так развивается не только любая цивилизация, но и человек: рождение, пик, старение, смерть — все циклично.
Ваше тело – ваш инструмент. Используйте его. Но помните: в этом нет окончательной цели, так как все движется по колесу Сансары. Смысл в том, чтобы получать удовольствие и радость. Это бесконечный процесс, в котором каждый аватар просто играет с тем, что ему дано. Не придавайте этому слишком большого значения. Примите, что вы здесь для игры.


Поэтому вопросы «в нужном ли направлении и нужного ли результата?» теряют смысл.
Как расстановщик, я наблюдала сотни тысяч судеб. Иногда я даже наслаждаюсь, глядя, как люди играют в свои роли. Например, у человека может быть четверо детей от разных отцов, и один из них искренне считает, что все дети — его. Или у кого-то три любовника. На первый взгляд это может показаться ужасным, а с другой стороны — это всего лишь игра. Или девочка, которая пережила ужасные события в детстве. Важно понять: каждая судьба — это просто набор игровых функций. Примите это как данность. Осознайте и перестаньте придавать эволюции излишнюю важность.
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◀ У меня есть проект «Планка на богатство», присоединяйтесь.

Почему эта практика работает? Потому что я придумала правило, поверила в него, и тысячи людей тоже в это поверили. И это действительно работает! Вы становитесь в планку, и деньги начинают приходить.
По сути, вся наша жизнь и цивилизация построены на вымышленных правилах, в которые кто-то поверил.
Почему я говорю об этом? С точки зрения квантовой физики и теории Юнга, частица и волна — это одно и то же. Что это значит? Что реальностью становится то, что видит и воспринимает наблюдатель. Ваша игра — это то, что создает ваше воображение. Когда ваш мозг поверит в прописанные вами правила, они начнут работать. Эта вера укрепляется, если ее подтверждают другие. Например, то, что я сейчас сижу на стуле, подтверждают миллионы людей, и мы называем это «стулом».
Но если вы скажете, что это шкаф, и еще тысячи людей подтвердят это, то стул станет шкафом, потому что ваше сознание примет эту новую реальность. Так работает все. Когда ваше сознание получает подтверждение от миллиардов частиц, что что-то реально, то так и происходит.
Давайте сделаем расстановку
Возьмите любые три фигуры и поставьте перед собой, затем возьмите их в руки. Поставьте фигуру № 1, фигуру № 2 и фигуру № 3 в поле перед собой.
Поставьте руку на фигуру № 1 и постарайтесь почувствовать ее. Затем поставьте руку на фигуру № 3. Это ваше желание. Подумайте о том, чего бы вы хотели и сфокусируйтесь на своем намерении.
Теперь поставьте руку на фигуру № 2 и постарайтесь почувствовать ее. Фигура № 1 – это вы, фигура № 3 – ваше желание, а фигура № 2 – это бесконечное информационное поле, которое вы можете использовать в своей жизни или игре, чтобы ваша фигура № 1 соединилась с фигурой № 3.
Теперь закройте глаза. Одна рука должна находиться на фигуре № 1, а другая – на фигуре № 2. Задайте себе вопрос: что мне нужно сделать, чтобы мое желание исполнилось? И подгрузите информацию из фигуры № 2. Там содержатся все времена, пространства и опыты. Оставьте руку на фигуре № 2 и постарайтесь услышать, что она вам говорит. Теперь поставьте руку на фигуру № 3 и соедините фигуры № 1, № 2 и № 3. Пообещайте себе выполнить то, что сказала фигура № 2.
Важно понять, что с уровня всех ваших воплощений, а их было миллиарды, у вас есть колоссальный опыт получения всего. Примите, что даже если умрете, вы все равно будете рождены снова.
Теперь подумайте о своем желании, которое находится на фигуре № 3, и представьте, что будет, если оно не исполнится. Осознайте, что это невозможно, потому что вы вновь и вновь будете продолжать делать попытки. А если вы не хотите пытаться, значит, это не ваше желание. В таком случае уберите важность и не делайте свое желание смыслом всей жизни, потому что в действительности смысла нет. Есть только история, в которой вам интересно играть в те или иные игры, которые вы создаете сами.
Сделайте глубокий вдох и выдох.

Чем больше людей вы привлечете в свою игру, тем больший результат сможете получить. Осознайте, что самые успешные игроки — это те, кто смог привлечь наибольшее количество людей и создать увлекательную игру. То, насколько вы умеете создавать игры, определяет ваш уровень влияния. А то, насколько вы можете влиять, делает вашу игру более захватывающей. Если вам это, конечно, нужно.
Если ваш запрос — это влияние и известность, то ваша задача создать игру, в которую будет интересно играть многим. Если ваша цель — окружить себя интересными людьми, тогда создайте такую игру, где они будут вокруг вас. Важно понять, какая игра для вас интереснее прочих, и осознать, что любая история — это просто игра. Хотите сыграть в отношения — сыграйте! Хотите сыграть в игру «Пятерочка» — сыграйте! Главное — идите туда не за деньгами, а за тем, что вам интересно.
Может быть, вам интересно сыграть в «Отношения», «Фитнес-тренер» или «Я похудела на 10 килограмм». Постарайтесь не относиться к этому слишком серьезно. Пока вы держите в своей голове серьезное количество достижений, все они обнуляются. Поверьте, любое достижение всегда сопровождается новым. Пока вы живете, как лошадь, которой показывают морковки, вы будете, как эта же лошадь, упорно работать.
Например, если вы хотите купить машину и она для вас как морковка, к которой вы стремитесь, вы будете работать, вспахивая чужое поле. Но когда эта машина — просто игра, энергия будет ощущаться совершенно по-другому. В таком случае вам уже не страшно потерять или ошибиться.
Например, играя в «Отношения», где парень не отвечает, вы не переживаете, а понимаете, что будет другой, еще лучше. Но если для вас это не игра, а вопрос жизни и смерти, будет трудно.
Самые серьезные игроки нашего времени – это люди, которые не боятся рисковать жизнью.


Мне часто задают вопрос: «Как преодолеть страх ожидания смерти близких?»
Ответ прост: нужно понять, что вы — не Бог. Все мы приходим в этот мир с одной неизбежной целью — умереть. Живых среди нас не осталось, и никто не уходит из жизни живым. Когда вы примете свою собственную смерть, вы сможете принять и смерть близких. Понимание того, что мы не можем контролировать жизнь и смерть очень важно. Есть вы — человек, и есть Бог, который решает, кому и когда уйти, а какая душа останется здесь. Стараться изменить этот порядок — значит спорить с Богом, а этого лучше не делать. Поэтому важно сначала принять свою смерть, а затем и смерть близких. Но смерть — это лишь часть большого цикла. Мы уходим, чтобы родиться снова. Эволюция устроена так, что один человек умирает, а на его место приходит кто-то новый. Души перерождаются, меняются только тела, а наша «программная часть» обновляется.
Можно провести аналогию с обновлением программного обеспечения. Например, если я пройду тренинг по квантовой физике, мое внутреннее «программное обеспечение» обновится. В четверг, например, я поеду на обучение, и мое восприятие изменится. Но когда я умру, мой физический «корпус» изменится, но «программное обеспечение», то есть душа, останется с опытом прошлых жизней и с новыми знаниями. Наступает момент, когда нужно изменить форму. Смерти с одной стороны не существует, а с другой — она необходима для эволюции.
Ваша главная задача — регулярно обновлять свое внутреннее «программное обеспечение», чтобы быстрее проходить жизненные уроки, как это происходит с обновлениями на телефоне.
Я много занимаюсь квантовой физикой и работаю с душой. Все больше углубляюсь в это направление, читаю книги, посещаю тренинги по личностному росту. Но важно выйти за пределы этого и взглянуть на все немного шире. Зачем мы все здесь живем? Мы все пришли в этот мир для того, чтобы развиваться. И деньги — это тоже инструмент для развития, который открывает нам дополнительные возможности для роста.
Сделаем медитацию.
Закройте глаза и представьте, что вы – маленькая точка в бескрайнем пространстве. Вообразите перед собой планету Земля – игровую площадку, которую вы выбрали для своего текущего воплощения. Представьте, как вы спускаетесь на эту планету и выбираете свой аватар – тело, в котором будете существовать. Вы решаете, на какой части планеты жить, как будет выглядеть ваше тело и кто станет вашими ближайшими спутниками: родители, братья, сестры, партнеры, дети.
Выбираете все: страну, город, квартиру, окружение. Это ваша игра, и вы создаете ее, наполняя деталями, событиями и персонажами. Теперь осознайте, что все вокруг вас – это ваш выбор, ваше творение. Вы создали эту реальность, чтобы она стала для вас интересной и увлекательной.
А теперь задумайтесь: что вы хотели бы добавить в свою игру? Чего не хватает для полноты и радости? Представьте это. Не думайте, как это произойдет, просто добавьте! Возможно, это новая деятельность, новый дом, партнер, ребенок, увлекательное путешествие или важный проект. Может быть, это машина, яхта или даже просто букет цветов.
Если чувствуете, что что-то лишнее – уберите это. Болезни, нежелательные отношения, негативные энергии – все это вы можете исключить из своей реальности. Вы – автор и творец своей игры. Осознайте, что все, что вы добавили, обязательно проявится, а то, что убрали, больше не вернется.
Сделайте глубокий вдох и выдох, возвращайтесь в наше пространство.

Домашнее задание
Заземлите свои намерения. Подумайте, как вы можете воплотить то, что увидели. Это может быть одно или два конкретных действия, которые приведут к реализации ваших желаний. Например, если вы представили букет цветов – купите его, украсьте им свой дом. Начните движение к своей новой реальности уже сегодня.
Вы – автор своей жизни.

Еще один частый вопрос, который мне задают: «В чем смысл жизни?» Ответ прост: смысла нет, кроме того, который вы сами создаете. Ваша главная задача — организовать для себя самую интересную, яркую и захватывающую игру. Осознайте, что это ваша игра, и вы ее создатель. Только вы можете влиять на ее сценарий, исходя из возможностей своего человеческого воплощения.
Если вас что-то не устраивает в вашей реальности, измените это:
• Не нравится, как сложены вещи в шкафу? Переложите.
• Не устраивает дом? Переезжайте.
• Не радует ваш партнер? Поговорите с ним, примите меры, а если ничего не меняется — уходите.
Перестаньте быть пассивным наблюдателем. Станьте автором своей жизни. Вы управляете этой игрой и только от вас зависит, что в ней происходит. Если что-то мешает – убирайте. Ненужные вещи, старые обиды, токсичных людей, даже одежду, которая не приносит радости. Хватит терпеть и ждать.


Вы сами знаете, чего хотите добавить в свою жизнь. Так сделайте это. Мечтаете о трехкомнатной квартире в Майами? Купите билет или хотя бы начните процесс получения визы. Все начинается с действий. Перестаньте быть грибочком, по которому скачет Марио.
Мы живем в эпоху, когда каждый из нас является не только участником, но и автором своей жизненной игры. Пока вы ждете помощи извне, ваша сила утекает. Начните сами влиять на свою реальность. Да, это требует ответственности, и да, это непросто. Но именно в этом суть: создавать свою жизнь, управлять ею и получать удовольствие от процесса.
Эзотерика, астрология, нумерология — все это всего лишь инструменты. Мы придумали их, чтобы вспомнить, что способны управлять своей «матрицей». Это игры нашего времени, так же как у наших родителей были другие игры. Со временем и эти увлечения сменятся новыми — например, роботами или искусственным интеллектом. Все это — просто этапы. Но ключевая игра — это ваша жизнь.
Если хотите больше энергии и эмоций, ставьте перед собой сложные задачи. Амплитуда вашей жизни напрямую зависит от вашего риска и смелости:
• Прыгните с парашютом.
• Освойте сложный вид спорта.
• Возьмитесь за проект, который кажется пугающим.
Чем выше амплитуда, тем интереснее и насыщеннее игра. Это касается всего: эмоций, успехов, отношений, денег. Риск — это драйв. А энергия риска и страсти, будь то в бизнесе или в личной жизни, раскрывает ваш потенциал.
Если вы играете только в «Тетрис» — это безопасно, но скучно. Хотите яркой и мощной игры? Включайте «Sony PlayStation» своей жизни. Выбирайте крупные цели, создавайте масштабные события, окружайте себя яркими людьми и ситуациями.
Помните: жизнь — это не песочница, а ваш личный блокбастер. И только вы решаете, будет ли он захватывающим.
Представьте себе: вы стоите на пороге квантового скачка. Да, это удивительно, захватывающе, но главный элемент этого процесса – ваша внутренняя сила и готовность.


Хватит сидеть и ковыряться в песочнице. Вы переросли это ведерко, эти ограниченные правила. Настало время дать себе внутреннее намерение, переключиться на более масштабную и амплитудную игру. Именно для этого вы здесь. Этот момент — ваш стартовый импульс, ваш толчок к переменам. Новая игра требует смелости.
Это не про привычные будни. Это про новый уровень, где вы меняете все: окружение, дом, партнера, команду, цели. Да, там страшно. Да, там большая ответственность. Но согласитесь, вы уже не можете довольствоваться меньшим. Ваша внутренняя энергия требует роста, требует большего размаха.
Выполните простое задание.
Сделайте шаги, которые вы бы раньше никогда не осмелились сделать:
• Купите себе вещь в пять раз дороже, чем обычно.
• Забронируйте отдых или перелет, который раньше казался недоступным.
• Совершите поступок, который выбивает из привычной колеи: позвоните первыми тому, с кем давно мечтали поговорить, или начните то, что откладывали годами.
Просто возьмите и сделайте. Этот шаг — не про деньги или вещи, а про сдвиг в вашем сознании. Вы даете себе понять: я готов(-а) на большее, я готов(-а) играть в новую, амплитудную игру.
Запомните: это решение вы принимаете не только разумом, но и сердцем. Это не советы извне, а энергия, рождающаяся в вашем поле, в вашем намерении. Играйте смело. Вы достойны игры на высоком уровне.
Здесь важно осознать: на уровне кармы, рода и вселенских систем наша амплитуда уже разогнана. И если говорить о самых серьезных игроках в жизненном пространстве, то это, как бы странно ни звучало, евреи. У многих из нас в кармической системе есть их влияние, и это не случайно. Первая великая цивилизация — Египетская — строилась руками евреев.
Попробуйте вспомнить человека, которого вы никак не можете отпустить из своей жизни. А теперь представьте, что я предложу вам просто взять и позвонить ему. Что вы почувствуете? Этот момент — столкновение с уязвимостью, с вашим страхом быть отвергнутым, осмеянным или проигравшим. Настоящий игрок — это тот, кто не боится этих эмоций, кто принимает их как часть процесса. Игрок не боится ни унижений, ни осуждений, ни поражений.
Евреи — это символ стойкости. Они пережили рабство в Египте, ужас Холокоста и при этом оказались в авангарде многих мировых процессов. Это метафора того, как можно превратить испытания и ограничения в силу, а страх — в движение вперед.
Вы становитесь великим игроком тогда, когда перестанете бояться проиграть. А перестанете бояться проигрыша, когда осознаете, что худшее, что может случиться, — это смерть. И даже она не финал, а просто окончание одного уровня игры. Страх становится бессмысленным, если вы смотрите на свою жизнь как на приключение, ограниченное только временем.
Представьте себе компьютерную игру: у вас есть определенное количество времени, чтобы исследовать уровень. Ваша задача — прожить его по максимуму, исследовать все, что возможно, пережить весь спектр эмоций. Этот уровень, в котором мы сейчас играем, наполнен удивительными возможностями. Вместо того чтобы стремиться к следующему уровню, где, как кажется, «все будет лучше», попробуйте насладиться игрой, которая происходит здесь и сейчас.
Остановитесь.
Перестаньте быть лошадью, бегущей за морковкой. Весь смысл в процессе, в удовольствии от текущей игры. Результат — это мираж, за которым бежать бессмысленно. Он не добавит вам счастья. Настоящее наслаждение — это момент, в котором вы живете сейчас: ваш дом, ваше тело, ваши близкие, ваше окружение. Проживите этот момент осознанно, не стремясь к какому-то далекому финалу. Потому что настоящая ценность жизни — в ее процессе, а не в финале.
Единственный смысл – это процесс и получение удовольствия от него. Не надо фокусироваться на результате.


За каждым результатом новая морковь. Пройдите этот уровень максимально амплитудно. И пусть этот уровень запишется в историю ваших бесконечных воплощений.
У меня с сыном Макаром есть замечательная практика благодарности. В современном мире это часто связывают с осознанностью — тем самым модным словом, которое многие употребляют, но не всегда понимают его глубинный смысл. Осознанность — это умение быть здесь и сейчас, проживать момент в его полноте. Но для нашей психики это крайне непросто.
Попробуйте не просто находиться в моменте, но действительно замечать, что происходит и находить в этом удовольствие. Как устроено наше тело? Оно не причиняет себе дискомфорт: мы не бьем себя по голове, не делаем себе больно. Тело как будто знает, что ему нужно, и следует своим внутренним ритмам. Психика — совсем другое дело. Она живет то в прошлом, то в будущем, колеблется, сбивается, как будто пытается нас запутать.
Наша цель — немного успокоить эту мятущуюся психику и вернуть ее в настоящее. Просто сядьте, задумайтесь. Это ваша жизнь. Это ваша игра. Возьмите за нее ответственность и сделайте ее именно такой, какой вы хотите видеть. При этом важно понимать: жизнь — это высокоамплитудная игра. В ней будут и взлеты, и падения. Но и в падениях есть энергия, радость, удивление.
Представьте себя героем игры. Вы одновременно и Марио, который проходит уровень, и наблюдатель, который смотрит за ним со стороны. Более того, вы — создатель этой игры, тот, кто придумал ее правила, чтобы Марио было интереснее. А если правила вас больше не устраивают, вы всегда можете их изменить. Если вокруг только грибы, может, пора посадить цветы?
Может возникнуть вопрос: «А дисциплина и порядок в жизни помогают или мешают этой игре?» На самом деле, дисциплина — это тоже элемент игры. Например, вы решили голодать целый день, а утром наградили себя черной смородиной. Это уже игра, это созданное вами правило, которое вы сами же можете отменить или переосмыслить. Важно, чтобы процесс не управлял вами — это вы управляете процессом. Вы автор игры. И даже дисциплина — это ваша задумка, чтобы добавить амплитуды и новых ощущений.
Теперь поговорим о честности и спасательстве. Почему мы пытаемся все контролировать и спасать? Это страх потери. Но с точки зрения игры, когда мы перестаем бояться потерять что-то — жизнь, дом, отношения, близких — мы становимся свободными и сильными игроками. И тогда мир становится легким, а мы сами — непривязанными.
Страх уходит, когда вы понимаете: все равно, все временно. Мы все умрем, но душа продолжит свое путешествие. Это осознание дает свободу – свободу играть, проживать каждый момент, создавать правила и менять их, радоваться и удивляться.


Все в этом мире имеет свой конец. Отношения, какие они есть сейчас, однажды изменятся или завершатся. Поэтому стоит относиться ко всему с большим спокойствием. Просто живите свою удивительную жизнь. Ведь единственное, что неизменно в этой игре, — это время, которое тикает, отмеряя наш уровень.
Ваша задача — успеть исследовать все, что можно на этом этапе, и получить максимум удовольствия. Это проще, чем кажется. Когда вы начинаете воспринимать жизнь как игру, вы понимаете: возможно все, и вы способны на все. Это освобождает и позволяет смотреть на происходящее с легкостью.
Например, если вы психолог, то станете по-настоящему эффективным, когда перестанете зацикливаться на результатах своих клиентов. Именно тогда происходят самые значимые изменения. Результаты приходят сами собой, как побочный эффект этой легкости.
Секрет в том, что никаких результатов на самом деле нет. Мы все умрем — с одной стороны. Но с другой — мы продолжаем играть. И это самое важное. Мы здесь, чтобы участвовать в удивительных и непредсказуемых сценариях. Наслаждайтесь процессом, исследуйте, пробуйте новое. Ведь жизнь — это просто интересная, уникальная игра.

1.1. Принципы здорового и красивого тела

Давайте проговорим основные принципы здоровья.
Первый принцип: не запрещайте себе
Важно понять, что запреты вызывают внутреннее сопротивление. Когда вы строго запрещаете себе определенную еду, ваш внутренний ребенок начинает хотеть ее еще сильнее. Примером может служить ситуация с моим сыном Макаром: если я запрещаю ему что-то, он тут же ищет, как обойти запрет. То же происходит и с вами. Запреты приводят к срывам. Например, когда вы едите без контроля, а потом чувствуете себя плохо. Вместо запрета сделайте осознанный выбор: не просто отказывайтесь от вредной пищи, а поймите, какой вред она приносит организму. Например, еда из фастфуда может вызывать прыщи, неприятный запах изо рта, проблемы с пищеварением.
Поговорите с собой, как с ребенком: объясните, что здоровая еда — это забота о себе. Признание ценности своего тела помогает осознанно выбирать продукты, которые питают, а не разрушают организм. Если вы любите себя, вы не станете «бросать в себя отраву».
Второй принцип: правильное питание
Основа здорового тела — это сбалансированное питание. Сейчас информации о здоровом питании предостаточно. Ваш организм сам подсказывает, что ему нужно: иногда хочется каши, иногда овощей. Важно прислушиваться к себе. Здоровое питание — это преимущественно натуральные продукты, минимально обработанные. Например, белый сахар или мука требуют сложной переработки, которая не идет на пользу ни человеку, ни экологии. Осознайте, что вашему организму не нужно много еды и искусственных продуктов.
Третий принцип: физическая активность
Движение — это ключ к здоровому телу. Не обязательно проводить часы в тренажерном зале. Начните с простых вещей: ходьбы по лестнице, прогулок. Для новичков важны базовые упражнения, которые укрепляют мышцы и ускоряют метаболизм.
Физическая активность ускоряет обмен веществ, помогает организму быстрее перерабатывать продукты распада, улучшает общее самочувствие. Сделайте спорт частью своей жизни. Пусть для вас это будет не усилие, а привычка.
Четвертый принцип: работа с вторичными выгодами
Часто лишний вес, плохая кожа или лень являются следствием внутренних психологических причин. Возможно, в детстве вы получали внимание только во время болезни. Или лишний вес стал «защитой» от отношений, критики или других угроз. Подобные вторичные выгоды закрепляются бессознательно, иногда даже связаны с родовой травмой. Пример: в вашей семейной истории мужчина мог обидеть женщину, и вы подсознательно стремитесь избежать отношений, создавая себе барьеры (лишний вес, проблемы со здоровьем).
Признание этих вторичных выгод — важный шаг. Осознание помогает отпустить ненужные защиты и двигаться вперед.
Пятый принцип: отказ от кумиров и зависти
Часто мы создаем себе кумиров и страдаем от того, что не соответствуем им. Это порождает чувство неполноценности, критики себя. Зависть — это знак, что вы можете достичь того, что вызывает это чувство. Благодарите своих кумиров: они указывают вам направление для роста. Но важно помнить, что вы уникальны. Примите себя такими, какие вы есть, и перестаньте наказывать себя за несовершенства.
Чтобы эти пять принципов дались вам легче, я подготовила интенсив «Тело к лету», в котором будет предложено меню от нутрициолога Алины Крахмалиной. Оно содержит оптимальное количество белков, жиров, углеводов, а также овощей и фруктов. Приучая себя к такому рациону, вы исключите неприятные симптомы, такие как запоры, молочница или запах изо рта. А также в рамках интенсива предусмотрены ежедневные прогулки (не менее 4 км) и упражнения, которые я показываю лично.
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◀ Марафон «Тело к лету». Присоединяйтесь!

Эти принципы помогут вам не только обрести здоровое тело, но и жить в гармонии с собой. Мир всегда полон вызовов, и каждая победа над собой делает вас сильнее.
Давайте разберем пять важных составляющих, которые влияют на красоту, здоровье и молодость.
1. Органы, связанные с молодостью, красотой и гармонией
Первый и ключевой орган, который отвечает за наше развитие и состояние, — это мозг. Чтобы поддерживать его в активном состоянии, важно постоянно изучать что-то новое. Я, например, занимаюсь этикетом, искусством, изучаю английский. Каждый новый навык или знание — это вклад в нашу молодость и энергию.
С точки зрения квантовой физики, мы все когда-то были крупицей, маленькой частью большого целого. Чем больше вы активируете свой мозг и шишковидную железу, тем моложе и энергичнее становитесь.
Не менее важен и второй орган — сердце. Это источник нашей жизни и центра эмоциональной силы. Расширяйте свое сердце, учитесь искренне благодарить. Простые жесты, такие как подарок близким или пирожное коллеге, укрепляют нашу связь с миром.
2. Благотворительность и красота жизни
Когда вы занимаетесь благотворительностью или делаете добрые дела от чистого сердца, вы сохраняете свою молодость. Это процесс отдачи из удовольствия. Приводите в порядок свой дом, платите налоги честно, очищайте свое пространство. Эти простые действия поддерживают внутреннюю гармонию.
Красота в мелочах — от самой уютной пижамы до чистых зубов перед сном. Чем больше вы окружаете себя эстетикой, тем моложе вы себя чувствуете. Даже если нет средств на что-то грандиозное, просто наведите порядок вокруг. Это касается не только вашего дома, но и чистоты планеты.
3. Чистота и осознанность
Чистота — это не только внешний порядок, но и внутренняя гармония. Когда вы понимаете, что ваша жизнь красива, подсознание реагирует: «Хочу жить!» Именно это стремление к жизни дарит нам молодость.
Организуйте свою жизнь так, чтобы она отражала вашу любовь к себе и миру. Уважайте свое тело, благодарите его за здоровье и возможности. Мы живем в лучшее время, и важно осознавать, насколько это ценно.
4. Сценарии прошлого и наша ДНК
Мы носим в себе программы старения, которые передались от родителей. Вспомните, как раньше в 35 лет женщин называли «старородящими», а в 42 жизнь уже считалась зрелой. Но сейчас другое время. У нас есть доступ к косметологии, психологам, разнообразным практикам и бесконечным возможностям для роста.
Наша задача — осознанно менять эти устаревшие программы. Мы можем использовать достижения науки, увеличивать количество нейронных связей, заботиться о своем теле и разуме.
5. Мир возможностей
Сегодня у нас есть все для реализации мечты. Напишите, чего вы хотите достичь в жизни. Почувствуйте, сколько перед вами открыто дверей. Вы можете прямо сейчас сесть в самолет и завтракать круассанами в Париже. А если такой возможности пока нет, посмотрите фильм о Париже, поговорите с другом, который там был.
Мы живем в эпоху, когда можно заказать цветы с доставкой на дом, изучать любую информацию, общаться с людьми из разных стран. Оцените этот уникальный момент истории.
Секрет молодости в новом тысячелетии прост: организуйте свою жизнь красиво, с любовью и уважением к себе. Живите осознанно, благодарите за возможности этого времени, исследуйте мир и находите радость в каждом мгновении.


А как же избавиться от негативных программ?
Все начинается с силы воли. Умение ограничивать себя в мелочах, например, не есть после 18:00 или отказаться от продуктов с глютеном. Это помогает дисциплинировать тело и разум. Подойдет также постепенное очищение через практики, такие как еженедельное голодание. Оно позволяет организму обновляться и избавляться от мертвых клеток.
Любые зависимости ослабляют нас. Все, что уводит нас от природной гармонии, истощает мозг. Вместо того чтобы поддаваться слабостям, замените их полезными привычками: займитесь спортом, медитацией или творчеством. Выбор за вами.
А теперь практическая работа. Сделаем медитацию «Путешествие к обновлению и внутренней гармонии».
Закройте глаза и сделайте глубокий вдох. Затем мягкий, спокойный выдох. Почувствуйте, как ваше тело расслабляется, каждая мышца словно тает, освобождаясь от напряжения. Настройтесь на свое внутреннее пространство.
Представьте, что ваш внутренний взор легко поднимается над телом. Словно легкий ветерок, вы выходите за пределы своего физического тела и смотрите на себя со стороны.
Увидьте себя полностью: свои волосы, лицо, кожу. Присмотритесь к каждому сантиметру – к шее, плечам, груди. Почувствуйте мягкость своей линии живота, силу бедер, красоту ягодиц, гибкость коленей, легкость стоп. Посмотрите на свои руки, на кисти, на линии, которые так много рассказали бы о вас. Посмотрите на свое тело во всей его целостности, с теплом и принятием.
Почувствуйте, как ваше тело живет и дышит, как оно поддерживает вас каждый миг вашей жизни. Поблагодарите его за эту поддержку, за его силу и стойкость.
Теперь перенеситесь вперед по линии времени. Представьте, что вы заглядываете в будущее, на месяц вперед. Что вы хотели хотите улучшить? Как изменилось ваше тело? Может быть, здоровье, легкость движений, сияние кожи, уверенность в себе?
Создайте этот образ. Представьте, что вы видите свое тело таким, о каком мечтали. Почувствуйте, как каждое ваше намерение и каждое действие уже сейчас запускает это изменение. Увидьте, как ваше тело становится сильным, гибким, красивым, наполненным жизненной энергией.
Поблагодарите себя за эту возможность. Скажите себе: «Я люблю и принимаю свое тело. Я готов(а) заботиться о нем и наполнять его энергией. Я вижу, как с каждым днем я становлюсь лучше и гармоничнее. Моя внутренняя сила создает мой новый облик, мое здоровье, мою красоту».
Сделайте глубокий вдох, будто наполняя каждую клетку тела свежей энергией жизни, и выдох, чтобы отпустить все, что больше вам не нужно.
Когда будете готовы, мягко откройте глаза. Улыбнитесь. Вы на пути к своему обновлению.

А сейчас ответьте на базовые вопросы:
1. Сколько вы весите сегодня?
2. Сколько вы будете весить через месяц?
3. Как выглядит ваше тело сейчас?
4. Что изменится через месяц?
5. Как вы улыбаетесь себе сейчас?
6. Что поменяется через месяц?
7. Какое настроение сегодня?
8. Какое будет через месяц?

Нарисуйте себя слева — какая вы сейчас, а справа — через месяц. Нарисуйте все то, что хотите изменить.
Вам необходимо измерить себя и посмотреть, к каким параметрам вы хотите прийти. Важно осознать цель.
Домашнее задание
Напишите четыре измеримые цели. Например, если вы сейчас весите 59 кг, то 10 % сможете сбросить. Может быть, вы хотите себя приучить потреблять меньше калорий. К каждой цели пропишите желание. Например, талия 60 см – новые счастливые и гармоничные отношения. Таким образом вы создаете энергию исполнения желаний.
В конце напишите: «Все это исполнится, если я выполню все задания книги».
Посмотрите на ваши четыре цели и четыре желания. С этой секунды информация запущена в пространство. Теперь ваша жизнь начала меняться. Вы становитесь другой.
Напишите и проговорите вслух: Я приду к этой цели ради себя, своего здоровья и счастья. Я слишком часто не дорожила своим телом. Я обещаю выполнять все задания книги. Я знаю, что мне будет нелегко. И также знаю, что новые действия дадут результат. Моя личность и душа помогут обрести ресурс. Я обещаю сделать все, чтобы чувствовать себя самой счастливой. Я сделаю все, чтобы наполнить тело здоровьем, энергией, красотой и любовью.
Поставьте подпись и дату.
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Глава 2. Про питание


2.1. Как научиться слушать тело?

Самое ключевое — научитесь питаться дарами, которые щедро предоставляет нам природа. Важно выбирать пищу, которая остается максимально естественной и не подвергается излишней переработке. Не перегружайте свое тело.
Попробуйте прожить без мяса хотя бы 1–2 месяца. Это станет прекрасным экспериментом, который поможет вам лучше понять свое тело и его истинные потребности. Начните внимательнее прислушиваться к нему. Ведь тело — неотъемлемая часть нашей планеты, ее отражение. Осознанное отношение к питанию открывает перед вами колоссальные возможности для гармонии, здоровья и внутреннего роста.
Давайте разберем один из злободневных вопросов — что такое пищевые зависимости и от чего они бывают? Первая причина — это недостаток эмоций.
Мы привыкли многие эмоции проживать через пищу. Когда человеку не хватает эмоций, он начинает часто искать утешение в еде. Но здесь вопрос не только в утешении.


Бывает так, что мы часто злимся, хотим кого-то сгрызть, и начинаем грызть еду. Бывает, нам не хватает радости и счастья, и мы едим что-то сладкое. Нехваткой эмоций страдают не только те, кто переедает или страдает булимией, но и те, у кого анорексия. Часто бывает так, что мы перестаем есть, когда переживаем какие-то стрессовые болезненные ситуации. Важно понимать, что и одно, и другое — очень сложно. Вы должны четко осознать, что резкое похудение, как и резкий набор веса, — это очень вредно для организма. Ваша кожа становится дряблой. Ваше пищевое поведение не имеет единого ритма, когда вы в один день съедаете тортик, а второй сидите и голодаете. У вас всегда должно быть единое понимание еды.
Если вы голодали, голодали, голодали, а потом начали объедаться, организму становится очень тяжело. В первую очередь нарушается обмен веществ, потому что организм привыкает вырабатывать одинаковое количество амилазы и мальтазы — это ферменты, которые переваривают еду. Важно быть постоянными. Стабильность в еде дает сильную стабильность жизни.
Вы начнете постепенно молодеть, кожа станет чистой, ведь организм легко справляется с тем количеством еды, которое вы потребляете. Это как печка, в которой горят дрова. Если вы положите недостаточное количество дров, то она затухнет. Если вы будете запихивать слишком много дров, даже если они самые красивые, самые тоненькие и самые зачищенные, ей все равно будет тяжело это переварить.
Когда ваш организм перегружен едой, даже если вы съели сельдерей, это очень негативно сказывается на вашем здоровье. Еда приносит человеку чувство удовлетворенности, способствует выработке гормонов радости: серотонина и эндорфина. Организм потихоньку привыкает использовать еду как дефицит, как проживание эмоций.
У меня есть сообщество, где мы голодаем один раз в неделю, и организм привыкает к тому, что один раз в неделю он не ест. Присоединяйтесь и попробуйте вместе с нами.
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◀ Интенсив «Я голодаю на желание»

2.2. Почему еда связана с эмоциями?

Вспомните детство. Когда мы хорошо делали уроки, учились на пятерки, нас поощряли конфеткой. Если вам было плохо, то часто родители могли закрывать рот едой. То есть любое проявление эмоций — позитивное или негативное, любые чувства и эмоции мы ассоциируем с едой. Вам плохо — покушайте, вам хорошо — покушайте. Это неправильная и губительная концепция питания. Если посмотреть на все эмоции в вашей жизни, то они все связаны с едой.
Возьмите листочек бумаги. В этой практике вам нужно будет для каждой эмоции вспомнить то, что вы обычно делаете, как проживаете ее. То есть прописать действие на каждую эмоцию. Например, если вы испытываете чувство злости, что будете делать? Как справляться? Может быть вы хотите погрызть орехи, капусту, попить кофе, успокоиться, покурить. На каждую эмоцию у вас есть действие или желание съесть что-то определенное.
Слева указаны эмоции, а справа вам нужно прописать реакции на них. Не старайтесь придумать нужное действие, пишите честно, тем более, если проживание эмоций завязано на еде.
Обида —
Раздражение —
Бунтарство —
Зависть —
Презрение —
Подавленность —
Усталость —
Покинутость —
Скука —
Стыд —
Скорбь —
Страсть —
Ревность —
Любовь —
Облегчение —
Спокойствие —
Надежда —
Мечтательность —
Удачливость —
Облегчение —
Дружелюбие —
Смятение —
Теперь ваша задача — переписать каждую эмоцию. Выберите базовые эмоции, те, что испытываете чаще других. Каждую из них заякорите на что-то другое, не на еду.
Например, когда я испытываю гнев, я включаю музыку и танцую, вместо того, чтобы идти что-то есть. Или, например, испытывая обиду, сразу появляется желание выпить кофе с молоком и с конфеткой. Но мы меняем это действие на «прочитать несколько страниц книги».
В течение жизни вы завязывали какую-либо эмоцию на еду, я больше, чем уверена. Нет таких людей, которые не завязывали. Даже если во время эмоциональных срывов вы не едите, то это тоже связано с едой, потому что вы отторгаете то, на что завязаны, и уходите в депрессию.
Когда вы уходите в себя – это не проживание эмоции. Ваша задача – заякорить, завязать эмоции на действия. Очень важно проживать любое свое эмоциональное состояние.


Сделайте практику, чтобы принять свои эмоции.
Погрузитесь в свое внутреннее пространство. Посмотрите, как вокруг вас разноцветными огоньками – красными и зелеными – начинают бегать эмоции. Раньше вам казалось, что это плохо – испытывать обиду, досаду, раздражение, сердиться. Вы старались не проживать такие чувства и гасить их в себе. Но когда вы так поступаете, то не даете позитивным чувствам жить в вас. А все, что мы не даем и не проявляем в своей жизни, мы компенсируем за счет чего-то другого.
Как часто в своей жизни вы испытывали презрение, зависть, сопротивление, бунтарство? И вместо того, чтобы прожить, высказать и выговорить, вы шли и заедали это. Вы накапливали в себе эти эмоции как блоки в теле. Человек живет, когда испытывает эмоции.
Когда вы умеете испытывать и проживать обиду, гнев, возмущение, тогда вы можете испытывать и гордость, дерзость, оптимизм, решимость, умиление, восхищение, триумф. Когда вы подавляете в себе негативные эмоции, вы тушите и позитивные. Сейчас вы видите, как вокруг вас пляшут красные и зеленые энергетические заряды – это ваши эмоции.
Сегодня – тот день, когда вы можете разрешить себе проживать их. Просто поймите, как вы будете это делать. Вам необходимо находиться в контакте со своими эмоциями. Со всем тем, что вы хотели ранее задавить, блокировать в своем теле. Из-за этого оно становилось твердым и превращалось в жир. Все, что вы пытались задавить, вы хотели заесть. Сегодня – тот день, когда можно все это испытывать.
Разрешите себе жить. И теперь вы видите, как красные эмоции подбегают к вам, прыгают внутри и вам становится спокойно. Вы можете испытывать и разрешаете себе испытывать гнев, злость, ненависть, возмущение, досаду, раздражение, мстительность, зависть, надменность, презрение, неповиновение, подавленность, уязвимость, подозрительность, циничность, настороженность, озабоченность. Это все жизнь.
Страх, нервозность, трепет, беспокойство, тревога, волнение, стресс, ужас, опасение, уныние, ощущение тупика, запутанность, бессвязность, одиночество – это все эмоции. Их можно и нужно испытывать и проживать полностью. Горе, обреченность, отчаяние, шок, поражение, остолбенение – это все можно испытывать. Вы видите, как к вам в то же самое время подбегают позитивные эмоции. Когда вы даете место негативным, тогда и позитивные появляются. Вы испытываете возбуждение, страсть, эйфорию, любовь, вожделение, безмятежность, расположение, обожание, восхищение, благоговение, привязанность, безопасность, уважение, дружелюбие, симпатию, сочувствие, интерес, увлеченность, заинтересованность, оживленность.
Негативные и позитивные эмоции ходят вместе. Одно неотделимо от другого. Сегодня вы позволяете им проживать вас. С сегодняшнего дня вы позволяете себе плакать, сердиться. Вы позволяете себе жить свою жизнь. Вам больше не нужно терпеть. Больше нет тех, кто скажет: «Хватит, хватит гневаться, хватит кричать. Больше нет того, кто скажет: «Закрой свой рот, не надо так громко смеяться или так громко радоваться». Сегодня вы можете проживать свои эмоции и больше не заедать их, не оставлять их в своем теле.
Познакомьтесь со всеми своими эмоциями и дайте себе возможность прожить их все. Почувствуйте, как вашему телу становится легче, потому что теперь можно испытывать сожаление, отчуждение, неловкость. Можно испытывать спокойствие, удовлетворение, расслабление и довольство. Проживать каждую эмоцию и не ругать себя за них. Вы – человек, и вы можете быть нервозной и счастливой, тревожной и живой. Испытывать уныние и оживление, можете испытывать все, что хотите. И тогда не нужно это прятать лишними килограммами в своем теле. И не нужно это заедать.
И сейчас вы сидите и чувствуете, как по вашему физическому телу начинают на сумасшедшей скорости гонять красные и зеленые огоньки. Они рассеивают все блоки и шлаки в вашем организме. Ваше тело оживает и хочет двигаться, хочет идти и наслаждаться. Почувствуйте сегодня, что ваше тело снова меняется, и вы выходите на новый уровень. Увидьте, как что-то незримое начинает выходить из вашего тела. Это незримое облако, которое сейчас поднимается от вашего физического тела и улетает куда-то наверх. Это заблокированные эмоции и лишние килограммы, которые вы съели, когда подавляли их. Отпустите это облако с благодарностью и любовью и позвольте с сегодняшнего дня быть живой и живо реагировать на любые эмоции.

Не забывайте делать физические упражнения, есть правильную пищу, каждый день слушать аффирмации и переписываь свои эмоции на то, как с сегодняшнего дня вы будете проживать их.
А также предлагаю вам медитацию, которая поможет контролировать потребление еды.
Расслабьтесь и закройте глаза. Пройдите вглубь себя. Вы видите, как ваша мама кормит вас грудью, улыбаясь вам своими глазами.
Вы идете дальше по линии времени и видите момент, как ваша мама рожает вас. Вы идете еще глубже и видите себя в животике у мамы. Почувствуйте, как вы лежите здесь, услышьте ее сердце. Послушайте, как оно звучит. Послушайте, как помимо сердца внутри ее живота есть еще одна жизнь.
Прислушайтесь к этому. Ощутите себя здесь. Это момент, когда вы были в животе у своей мамы. Вы здесь, в утробе у своей матери. Почувствуйте, как из вашего животика выходит пуповина и как ваши ручки, ножки, головка, спинка, все прикасается к ее телу. Вам здесь тепло и уютно.
Вы здесь не слышите ничего. Как только вам хочется кушать, берете это. Ощутите, что здесь вы сами знаете, какие витамины и минералы вам нужны.
Ощутите, как вы берете из маминого организма именно то, что нужно, каждую секунду по клеткам вашей мамы и вашим клеткам происходит какой-то процесс.
И вы сами решаете, что из этих клеток себе брать. Почувствуйте, как течет энергия, как она втекает в вас. Только вы решаете, что вам брать, какие витамины, какую еду. Здесь весь организм вашей матери для вас и ради вас. Почувствуйте, как вы питаетесь ею. Едите через свои клеточки, наполняетесь и растете. Мамино сердце здесь всегда стучит для вас, вся мамина плоть для вас, наполняйтесь этим. Найдите здесь точку, где вы бессознательно решаете, что вам будет полезно. Из всей большой галактики, из всей своей матери вы выбираете только то, что вам сейчас нужно для вашего роста и развития. Вы слышите, как стучит сердце, и оно будет стучать здесь всегда только для вас. И весь ее организм – для вас. Так же, как и в сегодняшней жизни целый мир создан для вас, и только вы решаете, какую еду класть в свое тело. Только вы знаете, какая еда правильная, какая даст вам возможность экологически и генетически верно развиваться.
Сердце продолжает стучать, вы продолжаете есть. Осознайте в этой точке, что маминой любви и маминого тела всегда будет достаточно, пока вы не примете решение выйти из ее животика. Здесь, в утробе матери, всегда тепло и уютно. Здесь вы пропитываетесь ее клеточками. Вы решаете, что есть и что брать. Тук-тук, тук-тук, берите. Берите еще.
Теплое, огромное тело матери, предназначенное для вашего питания, набирайтесь, набирайтесь еще. Здесь у вас формируются базовые вещи. Когда ваш организм сам понимает, чем наполняться, потому что мама всегда в доступе. Когда вы полностью наполняетесь здесь, то вам больше не нужно доедать ее еще много десятков лет после того, как вы родитесь. Войдите в это состояние и вспомните его. Здесь, в утробе матери, оно самое правильное. Здесь формируются базовые пищевые привычки. Вы просто забыли о них, но на генетическом уровне вы точно знаете, что вам надо, а что не надо. Вы делаете выдох и постепенно возвращаетесь в наше пространство.

Вы можете еще и еще раз повторять эту медитацию. Очень важно попасть в состояние, где ваш организм сам знает, сколько ему нужно и сколько брать. Именно в утробе матери был такой период, когда вы генетически четко понимали, что еды всегда в достатке. Именно там вы сами принимали решение, когда вам есть, а когда не есть, потому что это всегда было вокруг вас. Именно тогда вы понимали, когда и чем питаться. Вспомните это состояние, войдите в него.
Домашнее задание для дальнейшего прочтения книги — попасть в это состояние еще пару раз.
В течение дня старайтесь слушать свое тело. Оно лучше знает, какие витамины и минералы ему нужны, какая еда ему нужна.


Попробуйте написать меню на неделю, стараясь почувствовать, что именно ваше тело хочет потребить. Поверьте мне, оно не может хотеть вредные переработанные продукты. Ваше тело хочет чего-то живого, потому что в утробе матери оно ело живое, настоящее. Побудьте в этом состоянии и научитесь слушать свое тело.
Обязательно устраивайте себе такой день, когда нужно поберечь себя: полежать в теплой ванне, сделать несколько раз медитацию, послушать звуки сердца своей мамы и побыть в этом состоянии. В интернете можно найти звук биения сердца для новорожденных, посидеть и послушать его.
После прочтения этой части книги дайте себе время (возможно, несколько дней), чтобы подержать себя в тепле и уюте. Мы продолжаем работать с вашей маленькой детской частью. Можете укутаться в плед, подольше поспать, сегодня можно и нужно это сделать. Но не забывайте также делать физические упражнения и правильно питаться.

2.3. Причины лишнего веса

Одна из причин лишнего веса — это мертвые в нашей системе. Часто лишний вес возникает, когда мы пытаемся удержать в себе тех, кто ушел. Это могут быть нерожденные дети, несостоявшиеся братья и сестры или другие люди, которых мы по каким-то причинам не отпустили. Лишний вес может быть вместилищем для тех, кому мы не позволили уйти.
Подумайте о тех нерожденных детях, которых у вас нет. Подумайте о нерожденных братьях и сестрах, которые могли бы быть. Где они находятся в вашей жизни? Исчезли ли они или их смерть до сих пор не завершена? Осознали ли вы, что эти души были, и что они присутствуют в вашей родовой системе?
Важно дать каждому из них место. Возможно, кто-то из них родился и ушел в процессе жизни. Вспомните всех умерших, чьи потери вы тяжело пережили. Это могут быть близкие люди: родители, бабушки, дедушки, друзья. Пройдитесь в мыслях по всем мертвым, с которыми вы были связаны.
Когда умирают растения или животные, мы не всегда осознаем их присутствие. Но как обстоят дела с людьми? Мы помним их, и их смерть оставляет след в нашей жизни. Однако важно понять, что наша душа не подлежит забвению и смерть — это часть более широкого пути, который мы не всегда можем понять.
А теперь подумайте о Боге. Каждая душа выбирает свой путь, и важно простить себя за тех, кого вы потеряли. Примите, что вы не решаете, кто должен жить, а кто уйти. Не вам сожалеть о смерти другого, не вам тосковать по ушедшим. Вы не виноваты в смерти брата или сестры и не несете вину за нерожденных детей. Эти решения — не ваши.
Очень часто мы виним себя за смерть абортированного или ушедшего ребенка. Но это не ваша ответственность. Поймите, что вы не в силах изменить судьбу другого человека. Подумайте о тех, кто ушел, и отпустите их.
Иногда мы переживаем смерть близких, таких как бабушки, дедушки или родители. Чувство предательства, когда они уходят, — это естественно, но важно понимать, что этот путь был их выбором, и они продолжают свое существование в другом нематериальном измерении. Даже если вам кажется, что вы не можете отпустить их, важно понимать, что это не ваша вина. Иногда мы настолько поглощены этим горем, что пытаемся продолжить жизнь тех, кого потеряли. Мы пытаемся «доносить» их через свои тела и чувства, но это не дает нам покоя.
Отпустите мертвых и прекратите искать в себе их продолжение. Примите, что вы – живой человек, и ваша жизнь продолжается отдельно. Когда вы пытаетесь удержать мертвых, вы живете в иллюзии, будто они могут остаться с вами навсегда. Мертвые живут в другом измерении, и их уход не означает, что они исчезли навсегда.


Иногда мы ощущаем сильное притяжение к мертвым, тоскуем по ним, что приводит к психологическому и физическому напряжению. Мы пытаемся вернуть их, иногда бессознательно через наше тело и вес. Это может быть выражено в жире или нечувствительности, которые мы ощущаем. В частности, мать может тянуться к умершему ребенку, а ребенок — к мертвой матери, потому что существует стремление вновь соединиться с теми, кто ушел. Это ощущение может проявляться в теле как накопление лишнего веса.
Наступил момент, когда нужно отпустить всех мертвых, которые продолжают жить в вашем теле и вашей жизни. Вспомните всех тех, кого вы утратили. Освободитесь от их присутствия и дайте себе пространство для жизни. Простите себя за тех, кого не удалось сохранить. Это путь к внутреннему освобождению.
Приготовьтесь к медитации
Закройте глаза и проговорите: «Я отдаю вам место в своем сердце. У вас своя судьба, а у меня своя. Я больше не могу это делать для вас. Сегодня я прощаюсь с вами, но оставляю каждого из вас в своем сердце. Я люблю вас, я благодарю вас, простите меня, мне очень жаль. У вас своя судьба, у меня своя, я больше не могу для вас это делать. Сегодня я отпускаю вас из своей жизни и из своего тела».
Почувствуйте, как эти души покидают ваше тело и отправляются к Богу. Почувствуйте, как ваше тело становится легче. Осознайте это. Сегодня – важный день. Таким образом, вы очищаетесь от мертвых, отпускаете эти души дальше. Вы не можете ничего изменить для других. Каждый из них выбрал свою судьбу, и вы выбрали свою.
Скажите себе: «Я достаточно поработала. Сегодня я иду на свободу».
Закройте глаза и погрузитесь во внутреннее пространство еще глубже. Вы видите, как идете на свободу. Впереди – мост. Вы переходите этот мост и делаете вдох. Наконец-то дышать стало легче.
Вы идете дальше. Через некоторое время дорога заканчивается у реки. Вы спрашиваете себя: «Что мне делать теперь? Может быть, вернуться?» Вы раздумываете и смотрите на другой берег реки. И там, на том берегу, вы видите свой новый образ. Все, что раньше казалось недостижимым.
Находясь на берегу реки, вы размышляете о том, как сильно хотите попасть туда, в свой новый образ. Вы готовы рискнуть всем. Вы снимаете с себя всю одежду и остаетесь абсолютно нагими, плавно переходите на другой берег. Когда вы выходите, то чувствуете, как яркое, теплое солнце светит на вас. Вы видите, как ваше тело начинает преобразовываться под его лучами. Здесь, на этом берегу, перед вами открывается совершенно новая яркая жизнь.
Вы говорите себе: «Это мое место. Только мое и больше ничье. С этой секунды моя жизнь будет такой. Это моя судьба. Я пришла в этот мир, чтобы прожить свою судьбу».
Яркое солнце продолжает светить на вас, и вы ощущаете, как ваше тело наполняется этими лучами. Сегодня начинается ваша новая жизнь. Внутри вас больше нет никого, кроме вас. Только вы. Ради себя и ради своей жизни.
Вы улыбаетесь себе внутренним взором, открываете глаза и чувствуете, как изменились. Вы стали собой истинной. Улыбнитесь себе еще раз внутренним взором.
Сделайте глубокий вдох, выдох. Отложите книгу, попейте воды.

Проделайте эту медитацию несколько раз. Чтобы зафиксировать это состояние, приобретите себе что-то в подарок, потому что началась ваша новая жизнь и чистая судьба. Подарком может быть что угодно: колечко, сережки или что-то другое.

2.4. Про голод

У нас есть кармическая связь, которая проявляется в нейронной слепке между голодом и смертью. Наши предки переживали голод, и эта память сохраняется в нас.

[image: ]
◀ У меня есть чат «Голодаю на желание», где мы показываем своим нейронным связям, что даже если мы проведем день в голоде, это не приведет к смерти.

Это помогает многим мужчинам и женщинам, которые практикуют голодание, достичь впечатляющих результатов в потере веса. При этом потеря веса не связана с тем, что они просто не едят или практикуют голодание один раз в неделю. Потеря веса происходит благодаря тому, что бессознательно организм привыкает к мысли, что даже если вы проведете день без еды, вы не умрете. Так мы разрываем нейронную связь «голод — смерть».
Первой причиной лишнего веса является эта кармическая слепка «голод – смерть», которая накапливалась в нашей нейронной и энергетической системе на протяжении многих лет и столетий.


Множество наших предков и кармических воплощений умирали от голода, и эта память о страхе голода передается через поколения.
Кроме того, существует и личностная причина, которая тоже тесно связана с лишним весом, — это отношения с мамой. Наши связи с матерью напрямую влияют на количество еды, которое мы потребляем. Вспомните: с момента зачатия мы начали поглощать от мамы все необходимое для формирования наших клеток. После рождения она кормила нас грудью. И с тех пор, когда нам было плохо или мы испытывали дискомфорт, еда становилась источником утешения. Этот механизм имеет глубокое влияние на нашу психологию и восприятие пищи.
Таким образом, помимо энергетических и кармических аспектов, важным фактором, влияющим на наш вес, являются и личные переживания, связанные с нашими отношениями с матерью.
Я рекомендую начать периодически голодать, хотя бы один раз в неделю. Это поможет переписать нейронные связи и даст вам возможность выйти на новый уровень. Голодание помогает преодолеть слепки «голод — смерть» и работает как мощный инструмент психоэмоциональной трансформации.
Голодать можно, например, на желание. Отказываясь от еды, вы загадывайте то, что хотите получить, и это сбывается. Важно отметить, что каждый день недели отвечает за определенные потребности. Загадывайте желания, ориентируясь на информацию далее.
Понедельник. День Луны
Планета женской природы и женщин в целом. Подходит для постройки внутренней женщины, базовой женственности, гармонизации отношений с родителями и отношений с мужчиной.
Вторник. День Марса
Планета воинов, строителей, поваров, спортсменов, йогов. Марс управляет энергией огня и гнева. Не рекомендую голодать в этот день.
Среда. День Меркурия
Планета логики и интеллекта, отвечает за обучаемость и систематизацию знаний. Подходит для желания найти любимую работу или вид деятельность.
Четверг. День Юпитера
Планета-покровитель высших знаний, ученых людей, учителей, наставников. Он отвечает за благосостояние и удачу. Четверг лучший день для финансового благополучия и учительства.
Пятница. День Венеры
Планета-покровительница роскоши, удовольствия, развлечений, женственности и сексуальности, а также Тантры и Дао — наук об энергообмене и процветании. Я не рекомендую голодать по пятницам, ведь этот день про наслаждение и удовольствие! Исключением является только если вы голодаете на красоту, сексуальность, наслаждение.
Суббота. День Сатурна
Планета Дхармы — индивидуального предназначения. Этот день обязательно нужно посвятить своему Предназначению.
Воскресенье. День Солнца
Звезда царей и семьи. Это мужское небесное тело. Если вам нужна мужская энергия, выбирайте этот день. Если вы хотите иметь мировую известность, попасть в телевизор или собрать Олимпийский — этот день для вас.

2.5. Про формирование личности и проблемы лишнего веса с рождения

Личность человека формируется с момента зачатия и до 5–7 лет. В этот период закладываются основные психологические паттерны и важно, как именно окружение, в частности мама, реагирует на потребности ребенка. Вспомните: когда малышу плохо, что ему предлагают? Соску, грудь, еду. Таким образом, ребенок начинает заедать свои эмоции и проблемы. Когда ему неудобно или беспокоят пеленки, его успокаивают с помощью еды. Это создает у ребенка устойчивую ассоциацию: если плохо — надо поесть. Со временем эта модель закрепляется в подсознании, и если взрослый человек сталкивается с трудностями или переживает стресс, он бессознательно ищет утешение в пище.
Например, в моменты переживаний мы часто открываем холодильник и съедаем что-то сладкое или вкусное. Особенно это касается тех, кто предпочитает мягкие, жидкие сладости, напоминающие текстуру материнского молока. Психологически это возвращает нас в моменты детства, когда еда была источником утешения и комфорта. В этом случае мы бессознательно продолжаем искать у пищи то, чего не получили от мамы: энергетический контакт и тепло.
Однако сколько бы тортиков вы ни съели, материнскую энергию вы все равно не получите. Эта оральная зависимость, которая возникает из-за желания найти утешение через еду, формируется в детстве. Она служит компенсатором для тех неудач и эмоций, с которыми мы не научились справляться иначе. Еда таким образом становится способом борьбы с внутренним дискомфортом.
Также важно понимать, что мы приходим в этот мир с миссией.
Каждому человеку дана определенная энергия, которую он должен передавать в мир. Это могут быть потоки, которые человек перерабатывает, и тело должно выдерживать эту нагрузку. Но если энергия не передается, она начинает скапливаться в теле, что может привести к набору лишнего веса.


Особенно это касается людей, работающих в помогающих профессиях, где они постоянно сталкиваются с другими людьми. Тело в таких случаях начинает накапливать энергию, пытаясь компенсировать ее переработку. Для того чтобы этого избежать, необходимо либо работать с мышечным слоем, чтобы энергия проходила через мышцы, либо научиться отдавать эту энергию вовне, чтобы она не скапливалась в теле.
Отдача энергии — это не только физический процесс, но и обмен информацией. Чем больше вы их отдаете, тем легче вам становится и тем стройнее ваше тело. Не стоит жадничать, сдерживать эту энергию, иначе это приведет к лишнему весу. Когда вы делитесь своими ресурсами, вы не только помогаете другим, но и создаете пространство для своего личного роста и гармонии.
Кроме того, важным аспектом является энергетическая связь с нерожденными детьми. Если в вашей жизни были аборты, выкидыши или нерожденные дети, это может оставлять пустоту в вашей энергетической системе. Ваше тело и душа могут продолжать «носить» этих детей, несмотря на то, что они не были рождены. Если не было завершено переживание этих потерь, если не было принято их место в вашей жизни, это может привести к чувству неполноценности или тоски. В некоторых случаях тело пытается «доносить» этих детей, не отпуская их. Это может выражаться в различных симптомах, включая лишний вес, который возникает как попытка заполнить пустоту в системе.
Влиять может также использование спиралей, так как их действие связано с предотвращением беременности.
Когда у нас есть нерожденные дети, наша душа тоскует по ним. Мы часто вытесняем эти чувства, не желая думать об утрате, но тело продолжает реагировать. И, да, оно пытается «донести» этих детей: появляются отеки, тошнота, упадок сил, а также лишний вес. Это состояние напоминает полубеременность, когда организм бессознательно удерживает эмоции, связанные с потерей.
Работа с темой нерожденных детей очень важна. Эти эмоции и переживания нужно осознать и отпустить, чтобы они перестали сказываться на теле. Например, в одной из расстановок женщина работала с пигментным пятном на лице, которое появилось у нее спустя 10 лет после аборта. Оказалось, что это пятно символизировало ее нерожденную дочь.
Лишний вес часто связан с тоской по утраченной жизни. Бессознательно женщина может продолжать чувствовать себя беременной, удерживая память о ребенке. Поэтому, чтобы справиться, необходимо обратиться к этим переживаниям, признать их и отпустить.
Таким образом, лишний вес может быть следствием не только физического состояния организма, но и глубинных психологических и энергетических процессов, которые связаны с прошлыми переживаниями, кармическими связями и не принятыми утратами.


Бывает так, что человек выглядит стройным, но при этом у него выступает живот. Особенно часто это можно наблюдать среди мужчин, в том числе и среди представителей кавказских народов. Я сама являюсь девушкой с Кавказа, и могу подтвердить, что это явление часто встречается в их культуре, где сильна клановая структура. Большой живот — это явный показатель того, что в нем «живет» мама. Когда человек не отпустил свою мать, не вышел из подросткового периода и сохраняет сильную зависимость от нее, у него часто появляется живот.
Если отношения с матерью не гармонизированы, живот остается. В таких случаях, независимо от того, сколько человек занимается спортом или сколько усилий он прикладывает, чтобы избавиться от живота, это не сработает, пока не будет решен вопрос с матерью.
Если у вас или у вашего партнера есть такой живот, несмотря на все ваши усилия от него избавиться, важно понять, что это прямое следствие неразрешенных отношений с матерью. Как выйти из этой ситуации? Прежде всего, важно честно ответить себе на вопрос: почему вы постоянно заедаете свои проблемы? Перед тем как что-то съесть, остановитесь на мгновение и подумайте: «Действительно ли я голоден или я пытаюсь заесть какие-то эмоции?» Это первый шаг. А второй — голодание. И про него я написала выше.
Далее важно пересмотреть свои приоритеты. Подумайте, чего вы на самом деле хотите? Какой вы хотите быть? Сегодня, в современном мире, физическая форма и здоровье играют важную роль в нашем успехе.
Поверьте мне, на вас быстрее обратят внимание, если вы будете весить 60 кг, а не 150. Представьте, человек выходит на сцену, весит 150 кг. Как его воспримет аудитория? А теперь представьте подтянутого и спортивного человека. Кому будут доверять больше?
Еще один важный момент — это выбор пищи. Речь не только о том, что вы едите, но и о том, как это влияет на вашу энергетику. Я не раз говорила об этом, но важно повторить: прекратите есть продукты, которые только забирают вашу энергию и «оставляют» вас в матрице. Вредная еда, такая как гамбургеры из «Макдоналдса», картошка фри или алкоголь, вызывают зависимость и очень сильно снижают вибрации вашего тела. Эти эгрегоры, как магниты, забирают вашу силу. Если вы хотите реально изменить свою жизнь и здоровье, начните питаться правильно и прислушивайтесь к своему телу.

2.6. Психосоматика лишнего веса

Самая важная и первая проблема, о которой мы вскользь поговорили и которая ведет нас к лишнему весу, это отношения с нашей мамой.
Что это значит и почему мама влияет на лишний вес? Так или иначе, любое оральное присоединение, к которым относится и курение, и алкоголь, связано именно с этим. Потому что, когда мы пришли на эту землю, мы сидели у мамы в животе и «кушали» ее. И для нас мама была равна любви, защите, дому и прочим моментам. В каждой из нас есть подсознательное желание вернуться в тот момент, когда мы были маленькими, находились в животе у мамы, где было тепло, уютно и безопасно. Это состояние абсолютной гармонии. Когда мы этого хотим, что мы начинаем делать? Мы начинаем есть, начинаем искать утешение в пище, потому что наша подсознательная память возвращает нас к этому ощущению защищенности и любви, которое мы испытывали в утробе. И здесь кроется важная психологическая причина переедания — негармоничные, неразрешенные отношения с матерью.
Когда мы забываем, что мама всегда была для нас большим, мудрым и сильным человеком, который дал нам жизнь, мы в тот же момент начинаем забывать наше место в системе, тогда возникает лишний вес. Почему это происходит? Потому что мы пытаемся быть больше мамы. Мы стремимся к двум вещам: любви и необходимости стать как мама, взять ее в своего «паука» — так сказать, «родить маму». Это глубинное желание, основанное на психологической потребности в принятии и любви, формирует зависимость.
Чтобы избавиться от лишнего веса и привести его в норму, необходимо понять и занять свое место в системе. Нужно осознать, что мама всегда будет для нас больше. Она дала нам жизнь, и мы состоим из ее клеток, из ее энергетической субстанции. Когда мы понимаем, что наша жизнь — это продолжение жизни нашей матери и что она всегда будет нашими основными источником энергии, тогда мы перестаем пытаться быть больше мамы и прекращаем это беспокойное поглощение еды.
Именно понимание своего правильного места в системе ведет к изменениям, включая снижение лишнего веса. Это подтверждает и мой собственный опыт. Хотя я никогда не страдала от излишнего веса, примерно полтора года назад я весила на 10 килограмм больше. После того как я создала свой интенсив «Тело к лету» и сама его прошла, я чудесным образом сбросила вес, хотя не ставила задачу потерять именно 10 килограмм.
Кроме того, в этом процессе важны и другие программы, связанные с сохранением молодости и здоровья, поддержанием активного состояния тела. Ведь когда человек начинает думать, что он лучше своей мамы, что он ее родил и умнее ее, он автоматически начинает «играть» роль бабушки в своей системе. Ведь бабушка, в отличие от мамы, уже стареет, имеет морщины и не самое хорошее здоровье. Таким образом уходит энергия и начинается старение. Когда же мы находимся на своем месте — на месте дочери, а не матери своей матери, — мы начинаем молодеть, стройнеть и вести более здоровый образ жизни.
Важная мысль здесь в том, что лишний вес и ощущение старости могут быть следствием того, что мы заняли неправильную позицию в системе. Наше тело и сознание начинают страдать, если мы не осознаем, что наше место — в роли дочери. Этот процесс нужно обязательно прорабатывать, чтобы избежать проблем с лишним весом и старением.
Когда нам не хватает любви, поддержки, мы интуитивно начинаем искать утешение в пище. Это также связано с мамой, которая кормила нас в младенчестве грудью, давая нам не только еду, но и ощущение заботы и безопасности. Каждый раз, когда нам не хватает любви, мы начинаем есть. Чтобы начать работать с этим, важно задавать себе вопросы: «Зачем я ем? Что я пытаюсь заесть?» Если захотелось поесть — остановитесь на секунду и честно себе ответьте: «Действительно ли я голоден, или мне просто хочется что-то заесть?»
В такие моменты лучше позвоните маме, попросите ее сказать, что она вас любит. И тогда вам действительно будет становиться легче. И вам уже не будет так хотеться съесть булочку и прочее. У многих людей идет связка с маминым грудным молоком, ведь оно было теплое, мягкое, сладкое, вкусное. В таких случаях обязательно нужно работать над отношениями с мамой!
Какие еще есть причины лишнего веса?
Давайте теперь поговорим и о папе. Когда отношения с отцом не выстроены, когда вы считаете, что он был плохим, пьющим или бросил вас, то важно осознать, что это приводит к внутреннему ощущению отсутствия поддержки и опоры.
Папа – это сила, мощь, поддержка, и когда эта опора не была получена, мы начинаем компенсировать ее другими способами, в том числе с помощью лишнего веса. Ведь он может стать тем самым символом силы и поддержки, которых вам не хватало.


Однако важно понимать, что никакие килограммы не могут заменить вам отца. Этот внутренний источник силы уже есть внутри вас — в каждой клеточке вашего тела, и вам не нужно накапливать вес, чтобы ощущать присутствие этой силы.
Для того чтобы избавиться от лишнего веса, важно осознать, что папа всегда с вами. Он живет внутри вас, и вам не нужно физически носить его в виде лишних килограммов. Признайте, что папа — это большая фигура, а вы — маленькая, и когда вы берете его силу, опору, вы сами становитесь сильными. Необходимо занять свое правильное место в этой системе, принять свою роль и перестать компенсировать отсутствующую поддержку через лишний вес.
А что, если наоборот, вы не можете набрать вес? Это тоже связано с внутренними установками и ощущением, что вас не видят или не признают. Возможно, вы не хотите проявляться в этом мире, и в таком случае стоит проработать вопросы, связанные с вашим предназначением и смыслом жизни. В таком случае также необходимо разобраться с вашим внутренним состоянием и ожиданиями от жизни.
Теперь, когда мы затронули влияние мамы и папы, давайте поговорим о миссии. Если ваша мама впадает в детскую позицию, это может быть связано с тем, что вы воспринимаете ее как своего ребенка, и это нарушает гармонию в отношениях. Когда вы становитесь «мамой» для кого-то, этот человек автоматически попадает в детскую позицию. Важно понимать, что если вы занимаете роль опекуна или мамы в отношениях, то у окружающих людей будет склонность занять более зависимую позицию.
Для того чтобы отношения с мамой выстраивались правильно, нужно занять свое место в системе. Это означает, что вы должны перестать воспринимать себя как взрослого, который опекает свою мать, и позволить ей быть на своем месте. Когда вы приходите к маме как маленький ребенок, она уже не может впасть в детскую позицию. Это важно как для личных отношений, так и для понимания своей роли в жизни.
Поздравляю вас с еще одним шагом в ваши здоровье, молодость, истинность и в вашу базовую основную любовь к себе.
Сейчас сделайте вдох и выдох. Я предлагаю сделать расстановку.
Возьмите три предмета, которые есть под рукой, – это может быть ручка, телефон, фигурка или что угодно другое. Соединитесь с этими объектами, почувствуйте их энергетику. Теперь возьмите первую фигуру и прижмите ее к себе, прочувствуйте ее вибрацию. Поставьте ее в пространство перед собой – это может быть стол или любое другое место, где вы находитесь. Далее возьмите вторую фигуру и поставьте ее рядом с первой. Теперь возьмите третью фигуру и разместите ее в этом же пространстве.
Поставьте палец на первую фигуру. Посмотрите и почувствуйте, как она ощущает себя в этом месте. Как она себя чувствует? Какие эмоции вызывает она по отношению ко второй и третьей фигуре? Что первая фигура чувствует к этим объектам? Чего она ждет от второй и третьей фигур? Или, может быть, что она хочет им дать?
Теперь перенесите внимание на вторую фигуру. Поставьте палец на нее и обратите внимание, как она чувствует себя в этом пространстве. Чувствует ли она себя большой или маленькой? Какие эмоции она испытывает по отношению к первой и третьей фигурам? Что она хочет от них?
Теперь переместите внимание к третьей фигуре. Поставьте палец на нее. Какие ощущения она вызывает в этом пространстве? Какие чувства она испытывает к двум другим фигурам? Что она дает и что получает от этих фигур?
Пока вы находитесь в третьей фигуре, посмотрите, для чего она существует в этом пространстве. Что она дает первой фигуре? Что она может предложить этому пространству и другим фигурам?
Представьте, что фигура № 1 – это вы. Фигура № 2 – это ваша мама, а фигура № 3 – это ваш лишний вес. Теперь снова сосредоточьтесь на первой фигуре. Повернитесь к своей маме и ответьте себе на вопрос: кто из вас больше? Кто кому дает энергию? Повернитесь к маме и скажите: «Дорогая мама, я маленькая, и я больше не могу быть для тебя большой. Для того чтобы заботиться о тебе, мне не нужно быть большой, мне не нужно носить дополнительный вес. Ты большая, а я маленькая. Спасибо тебе за все, дорогая мама. Я – твоя маленькая девочка (или мальчик)».
Теперь поставьте палец на фигуру № 2. Почувствуйте, что отвечает фигура № 2. Если фигура № 2 не переходит в роль заботящейся матери, снова сосредоточьтесь на фигуре № 1. Поймите, что вы всегда будете маленьким ребенком для своей мамы. Вспомните момент, когда вы были внутри ее живота, когда она вас кормила и обнимала. Вы были маленьким ребенком и всегда сможете принимать ее любовь и энергию, как тогда.
Теперь снова сосредоточьтесь на фигуре № 2. Из фигуры № 2 скажите: «Я твоя мама. Я всегда здесь для тебя. Я готова давать тебе всю себя. Ты больше не нуждаешься в лишнем весе, чтобы выдерживать меня. Ты – моя маленькая девочка или мальчик. Я всегда рядом здесь для тебя».
Почувствуйте, как фигура № 2 начинает двигаться к фигуре № 1 и они объединяются. Поставьте палец на фигуру № 1 и скажите фигуре № 3: «Дорогой мой лишний вес, спасибо, что долго поддерживал меня. Спасибо, что давал мне силу и защиту. Сейчас я ощущаю свою маму. Ты больше не нужен мне. Я благодарю тебя за все».
Теперь внимательно посмотрите на свои фигуры и увидьте, что лишний вес и мама – это разные объекты. Разделите их, осознавая, что лишний вес больше не играет роль вашей мамы. Уберите фигуру № 3 из вашего пространства. Она больше не нужна.
Теперь остаются только две фигуры: мама и вы. Мама, как символ любви и поддержки, переходит за вашу спину и крепко обнимает вас. Почувствуйте это тепло и поддержку, зная, что в любой момент вы можете принять эту силу. Она всегда с вами. Пусть эти две фигуры остаются в вашем пространстве весь день.
Сделайте вдох и выдох.
Помните, что лишний вес, который заменял вам маму, ушел.

Существует понятие вторичной выгоды от проблемы. Очень часто лишний вес, неэстетичное тело, рыхлая кожа, лень, дряблость или неухоженность оказываются именно такими вторичными выгодами. Это означает, что человек подсознательно находит в этом состоянии некую пользу.
Например, выгодно быть полной, неухоженной или выглядеть старше, потому что это позволяет жаловаться и получать сочувствие. Или из-за убеждения: «Толстых больше любят», «Хорошего человека должно быть много».
На глубоком уровне это связано либо с защитой от чего-то, либо с поиском любви. Все аспекты, связанные с нездоровым или непривлекательным телом, часто имеют корни в этой вторичной выгоде.
Если говорить о здоровье, важно обратить внимание на детство. Были ли случаи, когда родители начинали уделять внимание ребенку только в период его болезни? В таких ситуациях закрепляется убеждение: «Если я болею, меня будут любить, обо мне позаботятся». Это может переноситься и во взрослую жизнь. Например, человек накапливает лишний вес, чтобы избежать отношений, боится заниматься спортом или просто находит в этом состояние удобную защиту. Он начинает ощущать, что на него «давят» эти килограммы, становится буквально «приклеенным» к дивану, и не нужно ходить на свидания, искать партнера или что-то менять.
Сюда же относятся мысли: «Если я толстая и некрасивая, меня все равно никто не полюбит. Зачем тогда что-то делать?» или «Не хочу, чтобы кто-то влез в мое пространство». И подсознательно запускаются механизмы самозащиты. Например, человек может развить у себя заболевания, такие как молочница, чтобы физически избежать близости. Или сделать тело менее привлекательным (целлюлит, лишний вес), чтобы потенциальный партнер не заинтересовался.
На глубинном уровне такие установки могут быть связаны с родовой историей. Например, если в семье был случай насилия: дедушка избивал бабушку или мужчина причинил вред женщине. Такие сценарии могут закрепляться на уровне подсознания. Организм бессознательно создает «защиту», чтобы предотвратить повторение травмы: болезни, лишний вес, проблемы с кожей и т. д.
Эти вторичные выгоды часто находятся за пределами осознания, но они управляют поведением. Это родовые истории, которые передаются из поколения в поколение, создавая модели избегания. Осознание этих механизмов важно для того, чтобы разорвать этот цикл и перейти к здоровью, красоте и внутренней гармонии.
Запишите свои осознания по этому блоку книги.

2.7. Пищевая зависимость

Пищевая зависимость – это состояние человека, при котором он не может контролировать употребление еды. Или использует пищу не только для утоления голода, но и для снятия тревоги, стресса, получения положительных эмоций и прочего.


Глобально мы с вами уже об этом всем говорили и со многим работали. Сейчас вы в более-менее здоровом состоянии, потому что мы многое почистили. Совсем скоро вы пойдете в свою жизнь уже без моих медитаций, практик и прочего, и очень важно, чтобы ваша личность тоже понимала, в чем дело и в чем вопрос. Мы поработали с вами на бессознательном уровне и настало время пояснить эти моменты для вашей головы. Когда человек попадает в пищевую зависимость, еда становится для него не просто средством, где он получает энергию или удовлетворяет аппетит, а еще и способом решения проблем в разных сферах жизни.
Всего бывает три глобальных типа пищевой зависимости.
— Базовое переедание. Когда человек не может контролировать объем пищи и старается заедать едой все на свете. То есть сюда относится все, что связано с тем, где мы доедаем все до конца, вымакиваем все на тарелке хлебушком, где мы не можем что-то оставить в тарелке, где мы наедаемся не потому, что наелись, а потому что есть еще.
— Булимия. Это психологическое серьезное заболевание, при котором мы наедаемся так, что желудку становится плохо. Мы забиваем объем желудка до такой степени, что хочется вытащить всю еду назад. Чаще всего при булимии люди съедают такую еду, которая больше относится к химической, нездоровой. Редко люди, страдающие булимией, объедаются капустой или морковкой. Как правило, это различная химическая еда: пиццы, круассаны, конфеты и прочее.
— Анорексия. Тот самый случай, когда люди начинают считать себя недостаточно худыми. Они думают и им кажется, что они недостаточно стройные, у них возникает обратная реакция на пищу. То есть присутствует некоторое отвращение к еде. Каждое съеденное яблочко кажется плюсом 228 килограмм на талии. Тогда они вообще перестают есть, они ненавидят еду. Возникает базовая ненависть еды.
Очень важно понимать, что все три расстройства могут переплетаться между собой. Могут жить вместе у одного человека, а могут по отдельности, но все эти вещи — четкая пищевая зависимость.
Часто они берут свое начало в нашем детстве. Большинство таких привычек формируются в возрасте от 3 до 7 лет. Родные, желая похвалить или заботясь о нас, подкрепляли связь между едой и одобрением:
• «Какая умница, хорошо кушает!»
• «Не встанешь из-за стола, пока не доешь хлебушек!»
• «Кто хорошо ест, тот хорошо растет!»
Вспомните свои детские установки. Были ли моменты, когда вас заставляли доедать еду, даже если вы уже не хотели? Это распространенная история: родители, считая, что здоровье напрямую связано с количеством съеденного, настаивали на том, чтобы тарелка была пустой.
Давайте поговорим о симптомах пищевой зависимости. Подумайте, есть ли у вас симптомы, описанные далее? Будьте честны сами с собой.
Симптомы, которые проявляются при пищевой зависимости:
— Постоянное увеличение количества еды. Вы съедаете и добавку, и второе.
— Отсутствие самоконтроля. Например, вам сказали: «Съешьте одну-две конфетки». А вы, пока не съедите все конфеты в доме, не успокоитесь. Вы не чувствуете безопасность, пока ваш желудок не переполнится.
— Частое появление мыслей о еде. Когда вы все время думаете, что приготовить, что я сегодня съел, чем мне кормить своего ребенка. Что еще сюда относится? Заедание стрессов. То есть, когда вы попадаете в стресс, появляется срочная нужда остановиться возле магазинчика и прикупить колбаску. А если, например, вы не пообедали или не поужинали, пропустили один прием пищи, у вас сразу начинаются физические страдания. Важно иногда делать себе разгрузки.
— Поедание пищи по ночам, пока никто не видит. Это наиболее страшный симптом.
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◀ Если вдруг вы обнаружили себя в два часа ночи возле холодильника, что мы делаем? Не паникуем, понимаем, что с нами что-то не так, идем включаем медитацию Юлии Хадарцевой.
К симптоматике также относятся: чувство вины после того, как вы поели, негативная реакция на критику окружающих, что так много есть нельзя, отсутствие выдержки.


Как появляется пищевая зависимость?
Сначала вы не можете отказать себе в любимой еде, не контролируете свои порции, переедаете. После этого у вас возникает желание есть 24 часа в сутки. Далее приходит осознание проблемы, что вы так много съели, а затем возникает чувство вины.
Задайте себе вопросы, которые я укажу ниже и ответьте «да» или «нет».
1. У вас есть страх растолстеть?
2. Вы отказываетесь от еды даже тогда, когда чувствуете сильный голод?
3. Вас часто беспокоят мысли о еде?
4. Вы едите бесконтрольно?
5. Во время занятий спортом вы думаете о том, что сжигаете калории?
6. Вы стараетесь есть только диетические продукты?
7. От еды вы получаете удовольствие, поэтому едите часто?
8. Вы отмечаете, что едите, чтобы успокоиться, а не утолить голод?
Ответив положительно более чем на два вопроса, можно уверенно сказать, что у вас есть пищевая зависимость.
Если 50 % ответов утвердительные, значит, имеет место быть пищевая зависимость средней или тяжелой тяжести.
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◀ Поэтому, дорогие мои, если вы ответили положительно, прямо сегодня прослушайте мою медитацию «Мама».

Ответственность за свою фигуру, за свой лишний вес, за свои лишние морщины, за свое здоровье лежит на вас. Вы сами все делаете в своей жизни. А упражнения в книге лишь создают вам условия.
Как бороться с пищевой зависимостью?
1. Работать с собой.
2. Заниматься спортом.
3. Не отказываться от любимой еды.
Несоблюдение этих условий, а особенно третьего, может привести к срыву. Например, если вы привыкли есть конфетки, то просто постепенно снижайте количество. А если вы себя заставляете не есть, у вас опять начнется синдром «взрослая мама маленького ребенка мучает». И тогда маленький ребенок бежит ночью в холодильник и съедает все. Поэтому совсем отказываться от любимой еды не нужно. Это может привести к срыву, который даст потом наихудшие последствия.
Еще раз напомню, что не нужно забивать запасы. Со времен наших родителей мы вечно покупали 10 штук гречки, холодильник еды и прочее. Не делайте так, старайтесь покупать еду на 1–2 дня. Не нужно ездить в огромные магазины и покупать продукты на две недели вперед. Зайдите вечером в красивый магазин и купите ровно столько еды, сколько вам понадобится на завтра.
Поверьте, когда вы начнете есть маленькими порциями, вам не нужно будет затариваться. Это процесс, когда вы выбираете еду с наслаждением и удовольствием. Поэтому не создавайте запасов.


Когда вы живете словно на оптовой базе, в окружении еды, для вас одно авокадо начинает казаться каким-то маленьким, ненасыщающим. А если у вас в холодильнике только одно авокадо, вы можете его разделить на 10 частей и есть в свое удовольствие. Это лишь утрированный пример.
Старайтесь избегать соблазнов. Если вы встречаетесь с подругами в кофейне, где только тортики, соблазна не избежать. Старайтесь встречаться там, где можно поесть здоровую еду: куриную грудку, говядину и т. д.
Практика освобождения от установки «еда = здоровье»
Возьмите листок и выпишите все установки из детства, связанные с едой. Проанализируйте, как они влияют на вас сейчас.
1. Поставьте перед собой две ладони. Одна будет символизировать здоровье, другая – еду.
2. Соедините их вместе. Почувствуйте, как глубоко эта связь укоренилась в вашем сознании, в вашей семье, в родовых и кармических историях.
3. Проговорите: «Я признаю связь между здоровьем и едой. Я признаю травматичную природу этой связи в своей жизни, в роду, во всех поколениях и своих кармических воплощениях. Сегодня я осознаю, что могу быть здоровой, не переедая. Я понимаю, что еда и здоровье не связаны напрямую. Сегодня я разрываю эту связь в своей системе навсегда».
4. Медленно разъедините ладони. Посмотрите на каждую из них по отдельности. Ощутите, что здоровье и еда могут существовать отдельно. Сделайте глубокий вдох носом и плавный выдох ртом.

Практика освобождения от установки «аппетит = здоровье»
Многие из нас верят в то, что аппетит – это признак здоровья. Но стоит разобраться, действительно ли это так.
1. Поставьте перед собой ладони. Одна будет символизировать здоровье, другая – аппетит.
2. Соедините их, представляя, как эта связь сформировалась в вашем детстве, через установки ваших родителей и родовые системы.
3. Проговорите: «Я признаю связь между здоровьем и аппетитом. Я осознаю травматичную природу этой связи в своей жизни, в роду, во всех поколениях и кармических воплощениях. Сегодня я понимаю, что могу быть здоровой, не испытывая аппетита. Я понимаю, что аппетит и здоровье не связаны напрямую. Сегодня я разрываю эту связь в своей системе навсегда».
4. Разъедините ладони. Посмотрите на них по отдельности, символизируя разрыв этой связи. Сделай вдох носом и выдох ртом.

Эти практики помогают осознать и отпустить привычки и установки, которые давно мешают нам жить свободно и в гармонии с собой.
Связь здоровья, еды и детских установок
Вы уже поняли, что здоровье и еда никак не связаны друг с другом. Также не связаны здоровье и аппетит. Теперь вспомните свое детство. Как часто родителей радовали чистые тарелки, как вас хвалили за то, что «хорошо едите», и с какой гордостью это преподносилось окружающим:
• «Смотрите, как она хорошо у меня кушает!»
• «А мой уже сам кушает!»
• «А моя такая упитанная и здоровенькая!»
Такие слова и действия формировали в нас неправильные установки. Ребенок быстро начинает понимать, что, чтобы получить любовь, одобрение или награду от родителей, нужно есть, даже если он не голоден. Возможно, вы и сами замечали за собой, как стремились успокоить ребенка или отвлечь его, предлагая еду.
Если в детстве вас ругали за плохой аппетит или жаловались, что вы «мало едите», это также могло наложить глубокий след. Такие установки перерастают во взрослые травмы, связанные с едой.
Практика разрыва слепков «еда = здоровье» и «аппетит = здоровье»
Если вам недостаточно одного раза, чтобы разорвать эти связи, не переживайте. Повторяйте упражнение раз за разом в течение дня, пока не почувствуете облегчение. Помните: еда не должна быть ни наказанием, ни поощрением. Например, если вас поощряли сладостями за успехи в детстве – это также манипуляция, которая могла закрепить пищевую зависимость.
Теперь осознайте и вспомните все установки, связанные с едой, которые вам передали с детства.
1. Возьмите лист бумаги и ручку.
2. Закройте глаза и мысленно вернитесь в свое детство.
3. Вспомните, что вы любили или не любили есть. Как на это реагировали родители? Что вам приходилось делать ради еды?
4. Запишите все случаи, когда вами манипулировали через еду, поощряли или наказывали.
5. Укажите, кто из окружения это делал: мама, папа, бабушка, дедушка, воспитатель, учитель.
Теперь, глядя на свои записи, осознайте, что эти установки пришли не от вас. Это были чужие истории. Мысленно представьте перед собой тех, кто передал вам эти установки, и с благодарностью верните их.
Маме: «Я благодарю тебя, мама. Но мне больше не нужно нести эту установку. Это твоя история, и я возвращаю ее тебе с любовью».
Папе: «Я благодарю тебя, папа. Я больше не могу нести это для тебя. Это твоя история».
Повторите это с каждым, кто внес свой вклад в ваши пищевые установки. Проработав каждую, осознайте, что вы освободились от них. Это не ваши истории, и вам больше не нужно их нести.
После того как вы вернули чужие установки, посмотрите на свое тело. Увидьте, где остался лишний вес, связанный с этими установками. Представьте, что этот вес загорается зеленым светом. Скажите ему: «Я благодарю тебя за то, что ты был со мной. Но теперь я освободилась от пищевых установок. Вместе с ними я отпускаю и тебя с любовью».
Наблюдайте, как лишний вес уходит. Возможно, не все уйдет сразу, но отпустите только ту часть, которая готова уйти. Почувствуйте, как вместе с этим весом уходит тяжесть, а на ее место приходит легкость.
Выдохните, поблагодарите пространство, в котором вы работали, и всех, кто поддерживает вас на этом пути. Осознайте, сколько работы вы проделали, и улыбнитесь себе внутренним взором. Поблагодарите себя за этот труд.

Каждый раз, отпуская чужое, вы становитесь легче, светлее и ближе к себе истинной. Выпрямите спину, улыбнитесь и почувствуйте, как ступать по жизни становится легче.
Домашнее задание:
• Выпишите установки, которые вспомнили.
• Поделитесь, что вы вернули, переработали и какие открытия сделали.
• Какие изменения произошли в вас после этой практики?
Позвольте себе идти вперед свободной, легкой и осознанной.


2.8. «Мертвая» еда

«Мертвая» еда — это наркотик. Некоторая пища действительно может восприниматься именно так. Она вызывает зависимость, от которой крайне важно избавляться. Когда вы потребляете такую еду, это можно сравнить с тем, как если бы вы ели «трупы», в том числе образно — «свои собственные». Самое неприятное, что тяга к большим объемам пищи чаще всего относится именно к этим продуктам.
Вы жуете, жуете, а пользы, энергии, ради которой вы едите, нет. Для сравнения, если бы вы ели свежие овощи — сельдерей, морковь, пучок зелени или лук, вы бы сразу почувствовали прилив энергии. Такая пища насыщает, дает силу. А вот «мертвая» еда словно камнем ложится в желудке, не принося ни энергии, ни здоровья, ни удовлетворения. Более того, она наносит нашему организму огромный вред.
Три категории «мертвой» еды:
1. Сладости
Это конфеты, мороженое, шоколад. Особенно промышленного производства. Даже если вы найдете шоколадку из кэроба без сахара, такие продукты не должны быть частью вашего регулярного рациона. Большинство сладостей — это «мертвая» пища, которая не несет пользы, только так называемую «трупную» энергию.
2. Хлеб и хлебобулочные изделия
Сюда входят печенья, вафли и прочие быстрые углеводы. Они быстро всасываются в кровь, дают всплеск насыщения, который быстро проходит, заставляя организм требовать новую порцию. Это создает иллюзию пользы, но на самом деле вы платите за это своей энергией и здоровьем. Такие продукты формируют настоящую зависимость.
3. Очень жирные продукты
Это гамбургеры, эклеры, колбасы, деликатесы и прочие обработанные жирные продукты. Они тоже относятся к категории «наркотиков», ведь чем больше вы их едите, тем сильнее становится тяга и меньших порций уже недостаточно.
Признаки «наркотической» еды:
• Чем больше вы съели, тем больше хочется.
• Малой порции уже недостаточно.
• Эти продукты проходят сложную обработку.
Как отличить здоровую еду от «мертвой»?
Живая еда — это то, что существует в природе с минимальным вмешательством человека. Например, курица бегает, ее приготовили и съели. Яблоко, капуста, морковь — все это минимально обработанные продукты.
А вот эклер или другие сложные блюда требуют огромного производственного процесса, чтобы попасть к вам на стол. Чем больше этапов обработки прошел продукт, тем он менее полезен.
Настоящая еда – это та, которая сохраняет свою природную простоту. Чем меньше вмешательства в продукт, тем больше он отдает энергии и здоровья. Выбор за вами: употреблять то, что питает ваш организм, или «наркотики», которые лишают вас энергии и здоровья.


Как избежать эмоционального переедания?
Эмоциональное переедание — это процесс употребления пищи на фоне стресса. Первая причина, по которой мы едим в такие моменты, — необходимость справиться с негативными эмоциями. Например, если вы чувствуете депрессию, одиночество, апатию или воспринимаете жизнь как сплошное разочарование, важно найти способы отвлечься.
Что делать в таких ситуациях?
• Слушайте подкасты или записи, которые могут вдохновить вас (хорошо подойдет мой канал на Ютуб).
• Звоните друзьям, чтобы обсудить свои переживания.
• Занимайтесь спортом, йогой или танцами, чтобы переключить внимание.
• Практикуйте медитацию или начните вести утренние записи, чтобы выразить свои эмоции и восстановить внутреннее равновесие.
• Посмотрите фильм или найдите другую приятную активность, чтобы отвлечься.
Кроме того, полезным инструментом для борьбы с перееданием может стать дневник питания. Сейчас есть много разных приложений для телефонов, которые помогают отслеживать калории и вести пищевой дневник. Когда вы записываете все, что съели за день, становится очевидно, где скрыты лишние калории.
Вот пример из моей жизни: после родов я набрала более 20 килограммов, хотя всегда считала, что ем «правильно». Мой тренер предложил мне записывать все до мельчайших деталей. Я уверяла его, что питаюсь одной капустой, но когда начала вести дневник, оказалось, что, например, одна чашка капучино содержит 200 калорий. А я пила по пять чашек в день, что в сумме давало тысячу калорий!
Очень многие люди утверждают, что «почти ничего не едят», но все равно набирают вес. Дневник питания помогает осознать реальные объемы потребляемой пищи. Это первый шаг к пониманию, что же именно влияет на ваш вес.


Теперь о сладостях. Если вы полностью исключите их из рациона, то уже через две недели желание есть сладкое значительно уменьшится. Как и с любым вредным продуктом, вначале возможна «ломка». Однако, преодолев этот период, вы перестанете хотеть гамбургеры, шоколад или другие источники концентрированных жиров и сахара. Чтобы не было срывов из-за резкого исключения сладостей из рациона, попробуйте заменить конфеты чем-то полезным: финиками, сухофруктами, ягодами.
Что еще поможет?
• Держите вредные продукты вне зоны досягаемости. Если дома нет конфет, значит, их не окажется и в вашем желудке.
• Ищите поддержку. В интенсивах или чатах единомышленников люди легче достигают целей благодаря взаимной мотивации.
Теперь перейдем к конкретным шагам:
1. Признайте проблему. Вы можете говорить себе: «Я почти ничего не ем», но будьте честны. Осознайте, что проблема существует, и запишите все, что вы действительно съедаете.
2. Составьте рацион. Разработайте сбалансированное меню, учитывающее ваши цели и потребности.
3. Изучите свои привычки. Поведение во многом определяется нейронными программами, которые мы унаследовали от родителей и предков. Осознание этих шаблонов помогает изменить их.
И помните, мы живем в мире изобилия. Если у ваших родителей когда-то не хватало еды, это не значит, что вы должны действовать по тем же программам. Настоящие изменения начинаются с осознания и честности с самим собой.
Запишите свои осознания после этой части книги. Сделайте конспект. Вы можете опубликовать его у себя в канале или социальных сетях и упомянуть меня, мне будет приятно.

2.9. Сладости

Я вспоминаю свою маму, которая, летая на самолетах, даже сахарок с собой забирала. Почему? Потому что, опять же, наши бабушки и дедушки умирали от голода.
И когда у вас случается расстройство пищевого поведения, вы начинаете в себя все запихивать. Существует даже такое, выражение: «Есть как не в себя». Первый вопрос, который вы должны себе задать при переедании: «Кто внутри меня сейчас боится умереть от голода?»
Осознайте, что мы живем в другое время. Сейчас не голодный век. Все эти действия с едой совершаете не вы, а словно кто-то внутри вас.
Расстановка – хороший метод работы с пищевым поведением. Она поможет растождествиться со старыми программами, которые вам мешают.


Проговорите сейчас вслух: «Я признаю, что в моей родовой кармической системе есть энергетические заряды и люди, которые жили в условиях пищевого недостатка. Я признаю, что иногда хочу накормить их. И я признаю, что живу в другое время, и у них — своя судьба, а у меня — своя судьба». Вдох и выдох.
Переедание часто обусловлено нехваткой мамы. К примеру, хочется иногда тепленькое молочко, да чтоб в него еще и печенье макать. Это так вкусно! Однако это прямой показатель того, что вам не хватило материнской любви и материнского молока. Вот эти тортики лишь нехватка маминой груди. А мамина грудь — это любовь.
В отношениях это может выражаться похожим образом. Например, вам не перезвонил ваш парень, вы сильно расстроились и сами не поняли, как оказались рядом с тортиком, половину которого уже запихали в свой живот. Это однозначный показатель, что вам не хватает любви!
Вместо того, чтобы идти до холодильника или кондитерской, а потом уминать гору сладкого, лучше позвоните маме и попросите: «Мамочка, скажи мне пожалуйста, что ты меня любишь! Мамочка, пожалуйста, обними меня! Я очень тебя прошу».
Тема пищевого поведения однозначно базируется на уровне личности и ее психопатической части. Все, что связано с оральным привыканием, тотально сводится к маме. Поэтому, когда у вас появляются нарушения пищевого поведения, смотрите в сторону мамы, о чем мы и говорили в предыдущей главе.


Я не буду писать о том, что вам нужно полностью ограничить себя и бросить любимые продукты прямо завтра. Потому что, чтобы выйти на новый уровень, нужно насытиться. Например, есть люди, которые пробовали устрицы раз или два в жизни, им очень понравилось и мысль об этом постоянно их преследует. Пока они не наедятся этими устрицами до отвала, то и бросить их не смогут. Поэтому главная задача — просто осознать, что этого достаточно.
Попробуйте прекратить есть после 18:00. Когда вы проснетесь утром, то обязательно почувствуете, что состояние вашего организма другое. Опираясь на свой опыт, могу сказать, что если поем в 22:00, то утром у меня не будет никаких сил даже открыть глаза, но если последний мой прием пищи был до 18:00, то у меня будет полно энергии.
Возьмите листок и ручку и напишите следующее обязательство: «Я обещаю себе не есть после 18:00 в течение одной недели». Далее смотрите по ощущениям, если будет совсем тяжко, скорректируйте время, но старайтесь придерживаться шести часов.
Я хочу, чтобы вы четко понимали, какая у вас цель в жизни и как ваше обжорство или переедание влияет на нее. Важно найти что-то позитивное, способ, который поможет вам работать с различными эмоциями. Что вы будете делать вместо того, чтобы объедаться? Что вы будете делать для того, чтобы получить эмоции и пережить их? Ответы на эти вопросы можете дать себе только вы.

[image: ]

Глава 3. Базовые травмы, которые влияют на тело


Базовая травма, которая мешает восстановить здоровье и ведет к перееданию, — это травма покинутости. Ее корни уходят далеко в детство, когда мама хотя бы на мгновение оставляла вас. Это переживание связано с состоянием брошенности. В те моменты вам хотелось вернуться к нежному и изобильному ощущению материнского тела, но вместо этого вы подсознательно начали искать утешение в еде.
Также эта травма часто проявляется физически: целлюлитом, широкой спиной или шеей. Она основана на стремлении окружить себя дополнительной любовью и защитой, которых тогда не хватало.
Откуда берется травма покинутости? Первичное переживание покинутости обычно формируется в возрасте 3–4 лет. Это может быть момент, когда ребенок впадал в отчаяние из-за отсутствия мамы рядом. Даже если она отошла всего на минуточку, ощущение одиночества все равно оставляет след, заставляя ребенка принять внутреннее решение: «Я один, мне нужно самому защищаться». И это решение со временем формирует дистанцию между ребенком и мамой. Даже если она пыталась вернуть связь, внутри сохранялось недоверие. Такое отношение переносится и на других людей в жизни, что приводит к созданию буфера из лишнего веса — символической защиты от боли покинутости.
Как травма влияет на взрослую жизнь?
Лишний вес становится не только физическим проявлением травмы, но и барьером в отношениях и бизнесе. Когда кто-то пытается приблизиться, тело реагирует на уровне подсознания, вспоминая первый случай отдаления мамы. Появляется страх быть преданным, и, как следствие, тело «наращивает» дополнительную плотность, создавая защитный слой.
Этот механизм повторяется снова и снова, пока травма не будет осознана и исцелена.
Медитация для восстановления движения любви.
Для проработки травмы покинутости вернемся туда, где она началась – к маме.
Закройте глаза и отправьтесь мысленно в свое детство. Представьте себя маленьким ребенком (от рождения до четырех лет).
Вспомните первый момент, когда вы почувствовали себя покинутым. Что происходило с вашим телом? Ощутите эмоции страха, холода, отчаяния.
Найдите момент принятия решения: «Мне нужно защищаться». Осознайте, как это решение повлияло на вашу жизнь. Теперь представьте, что мама снова рядом. Она подходит к вам, обнимает, наполняет вас своей любовью.
Воссоздайте позитивный опыт. Мысленно вернитесь в момент, когда вы лежали на груди у мамы, чувствовали ее тепло, пили молоко и смотрели в ее глаза, наполненные любовью. Даже если этого не было в реальности, представьте это ярко и подробно.
Когда вы проживаете этот новый опыт, внутри появляется ощущение защищенности. Мама всегда рядом. Вам больше не нужно искать ее любовь в еде. Этот процесс не только исцеляет травму покинутости, но и помогает снять защитный слой, накопленный телом.
Затем представьте себя старше. Посмотрите на маму и сделайте шаг ей навстречу. Вы принимаете новое решение и говорите: «Я возвращаюсь к тебе. Сейчас я понимаю, что ты никогда меня не предавала всегда была рядом. С этого мгновения мое первое базовое воспоминание – твои глаза».
Сделайте шаг, глядя ей в глаза. Снова прижмитесь к ней, пока не почувствуете себя в состоянии нового опыта. У вас всегда были молоко, защита и любовь.
Как только вам когда-либо станет страшно, будет казаться, что вас кто-то покинул, вспоминайте глаза мамы. Она крепко прижимает вас к своей груди. Она всегда рядом. Сейчас вы уже взрослый человек. Внутренним взором смотрите в ее глаза. В них всегда отражается любовь к вам, бесконечная любовь. Помните, что она всегда с вами. Ваша мама в каждой вашей клеточке.
Проговорите: «Мама, я люблю тебя. Я знаю, что тогда сделала все. Ты любила и защищала меня всегда и делаешь это сегодня. Мне для защиты больше не нужна лишняя еда. Твоя защита всегда со мной».
Сделайте вдох и выдох, вернитесь в наше пространство.
Проговорите: «Мама всегда во мне. И ее любящие глаза всегда во мне». Почувствуйте мамины объятия внутри и осознайте, что это никогда не закончится.
Домашнее задание
Окружите себя теплом и представьте, что вы маленький младенец. Укутайтесь в пледы, очутитесь в том состоянии. Если мама рядом, свернитесь около нее калачиком, уткнитесь носом в грудь. Пусть она погладит вас по голове. Проведите день, ощущая себя маленькой девочкой рядом с мамой. Прочувствуйте мамину любовь. Представьте ее глаза и ощутите первое базовое воспоминание, когда вы смотрели в глаза мамы, наполненные бесконечной любовью. Перепрошейте свои воспоминания в сторону того, как вас любят те самые родные глаза.


3.1. Про самооценку и самоценность

Самооценка — основа внутренней гармонии и здоровья. Ваша ценность напрямую влияет на ваше тело. И для достижения результатов важно постоянно работать над ее повышением. Ведь низкая самооценка часто становится причиной пищевой зависимости. Многие, будучи недовольны своей фигурой, ищут утешение в еде, стремясь компенсировать внутренний дискомфорт.
Отмечу, что важно начать с осознания собственной ценности. Слушайте мои подкасты и занимайтесь практиками, направленными на укрепление своей самооценки.
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◀ Подкасты моего бесплатного проекта «О Богатстве, Ценности себя и Престиже» помогут вам понять, как обрести внутреннюю устойчивость.

А теперь запишите себе основные правила питания:
1. Жуйте каждый кусочек медленно и осознанно.
2. Ешьте только при наличии аппетита. Не ищите утешения в еде.
3. Не поддавайтесь соблазну «поесть за компанию».
4. Не заставляйте детей есть насильно и не используйте еду как награду.
5. Если вы находитесь в компании, возьмите простую пищу: зелень, капусту, петрушку. Дорогие, учитесь слушать свое тело, а не желания окружающих.
Давайте сделаем расстановку.
Возьмите и поставьте в поле три фигуры:

Фигура № 1 – вы.
Фигура № 2 – ваш отец.
Фигура № 3 – лишний вес.

Почувствуйте, как фигура № 1 относится к фигурам № 2 и № 3. Поговорите с каждой фигурой. Как себя ощущает фигура № 2, и что она чувствует по отношению к остальным фигурам. То же самое проделайте с фигурой № 3.
Обратитесь к фигуре № 2 (отец): «Мне не хватало твоей поддержки и любви в детстве. Сейчас я хочу установить с тобой контакт. Ты мой отец, и я признаю твою важность».
Обратитесь к фигуре № 3 (лишний вес): «Спасибо за то, что ты защищал меня. Сегодня я понимаю, что могу отпустить тебя, потому что обрела поддержку в своем отце».
Можете ввести в поле фигуру № 4 – мужской род, стоящий за вашим отцом. Почувствуйте их силу и поддержку. Мужчины вашего рода говорят вам: «Мы здесь ради тебя. Мы прожили свои жизни, чтобы появилась ты. Мы никогда тебя не предадим».
Постепенно отпустите фигуру № 3, почувствуйте легкость и свободу. Сделайте медленный вдох и выдох.
Лишний вес часто выполняет роль защитника, когда не хватает поддержки и уверенности. Но истинная сила и опора находятся в вас самих и вашей связи с родом. Осознав это, вы сможете освободиться от эмоционального груза и обрести гармонию.
Домашнее задание
Если ваш папа жив, поговорите с ним с позиции маленького ребенка. Позвоните ему или поезжайте в гости. Если вашего папы нет в живых, напишите ему письмо. Вспомните его, сходите в церковь и поставьте свечку за упокой, либо загляните на кладбище и представьте себе, что ваш папа рядом. Он большой и сильный, и очень вас любит и поддерживает.
Поговорите с ним с позиции маленького ребенка, спросите его совета или помощи. Попросите благословить вас на счастливую и здоровую судьбу. Попросите крепко обнять вас и сказать вам, что он вас очень любит. Только делайте это обязательно из детского места, например, сидя на полу. Вы всегда должны быть ниже его, и тогда вы будете чувствовать себя маленьким, незащищенным ребенком. И папа тоже сможет чувствовать себя сильным, взрослым, мужчиной. Сегодня ночью назначьте свою подушку папой, и поспите в его объятиях. Перед сном можете посмотреть ваши совместные фотографии. Или вы можете поговорить о нем с мамой. Сегодня день вашего папы. День, когда вы должны почувствовать, как сильно он любил и любит вас. И почувствовать его силу внутри себя.

Мне очень нравится это стихотворение авторства Мальвины Матросовой. Прочитайте его вслух.
Девочке три, она едет у папы на шее.
Сверху все видно совсем по-другому, чем снизу.
Папа не верит, что скоро она повзрослеет.
Папа готов воплощать в жизнь любые капризы.

Девочке шесть, на коленках у папы удобно.
Он подарил ей щенка и большую конфету.
Папа колючий, как еж, и как мишка огромный.
Папа умеет и знает вообще все на свете.

Девочке десять, и ей захотелось помаду.
Сперла у мамы, накрасила розовым губы.
Папа ругался, кричал, что так делать не надо.
Папа умеет бывать и сердитым, и грубым.

Девочке скоро пятнадцать, она повзрослела.
В сумочке пачка «эссе» в потаенном кармане.
Папа вчера предложил покататься на шее.
Девочка фыркнула: ты же не выдержишь, старый.

Девочка курит в окно и отрезала челку.
Девочка хочет тату и в Египет с подружкой.
Папа зачем-то достал новогоднюю елку.
Девочке это давно совершенно не нужно.

Девочке двадцать, она ночевала не дома.
Папа звонил раз пятьсот, или может быть больше.
Девочка не подходила всю ночь к телефону.
Папа не спал ни минуты сегодняшней ночью.

Девочке двадцать, она ночевала не дома.
Папа звонил раз пятьсот или может быть больше.
Девочка не подходила всю ночь к телефону.
Папа не спал ни минуты сегодняшней ночью.

Утром приехала, папа кричал и ругался.
Девочка злилась в ответ и кидалась вещами.
Девочка взрослая, так говорит ее паспорт.
Девочка может бывать, где захочет, ночами.

Девочка замужем, видится с папой нечасто.
Папа седой, подарил ей большую конфету.
Папа сегодня немножечко плакал от счастья:
Дочка сказала, что он превращается в деда.

Девочке тридцать, ей хочется к папе на шею.
Хочется елку, конфету и розовый бантик.
Девочка видит, как мама и папа стареют.
В книжке хранит от конфеты разглаженный фантик.

Девочка очень устала и плачет ночами.
Папа звонит каждый день, беспокоясь о внучке.
Девочка хочет хоть на день вернуться в начало,
Девочка хочет домой, хочет к папе на ручки.

Девочка женщина с красной помадой и лаком.
Девочка любит коньяк и смотреть мелодрамы.
Папа звонил и по-старчески жалобно плакал.
В ночь увезли на карете в больницу их маму.

Мама поправилась, девочка ходит по кухне.
Пахнет лекарствами и чем-то приторно сладким.
Девочка знает, что все обязательно рухнет.
Девочке хочется взять, и сбежать без оглядки
в мир, где умеют назад поворачивать время.
Где исполняются влет все мечты и капризы.

…Где она едет, как в детстве, у папы на шее,
и ей все видно совсем по-другому, чем снизу.


Все мы хотим отправить в тот мир, где умеют назад поворачивать время. И этот мир, где вы можете спокойно ехать у папы на шее, всегда внутри вас. Вам не нужно для этого иметь лишние килограммы. Папа и так всегда внутри вас и рядом с вами. Проведите сегодня день вместе со своим папой. Почувствуйте папу за своим правым плечом. Он всегда с вами, даже если его нет рядом.
Самое ценное — это спать и знать, что вы защищены папиными руками, словами, силой. Подойдите к зеркалу и посмотрите на себя. Увидьте в зеркале папины глаза, его манеры, пальцы, руки и ноги. Почувствуйте его кровь внутри себя. Сделайте все, чтобы сегодня прочувствовать своего папу. Он навсегда ваш папа. В нем ваш таинственный остров, где вы всегда будете чувствовать мощную, сильную поддержку, даже если папы нет рядом. И для этого вам не нужно носить лишние килограммы на своем теле, потому что папа внутри.

3.2. О любви к своему физическому телу

Давайте зададим себе вопрос: а любим ли мы свое тело?
Любовь к физическому телу начинается там, где нет программы самоуничтожения. Каждый раз, когда вы себя за что-то вините, критикуете, то включаете программу самоуничтожения.


Вы даете телу задачу вины, смерти, а оно дает морщины и болезни. Болячки и старость — признак аутоагрессии. Ваша внутренняя сила появляется лишь тогда, когда вы начинаете ценить жизнь.
Ваша задача — навсегда запретить себе плохо о себе думать. Прямо сейчас вспомните ситуации, где вы чувствовали себя виноватыми. Скажите себе: «Я делал(а) все, что мог(ла)». Чувство вины будет постепенно уходить, когда вы поймете, что в определенной точке делали все, что было в ваших силах. Осознайте, что есть Бог, абсолют, что-то большее. Сценарии жизни давно прописаны. Когда работает такая программа, у вас исключается чувство вины на глубинном уровне. Вы перестаете конкурировать с системой, принимаете все с благодарностью и моментально молодеете. А болячки появляются тогда, когда вы что-то контролируете.
Начните радоваться тому, что вам уготовано. Все предрешено, потому что есть ваша высшая часть, которая все себе прописала. Доверьтесь себе и своей высшей части.
Сейчас прочитайте медитацию и сделайте ее.
Закройте глаза и погрузитесь в свое внутреннее пространство. Посмотрите на свое тело и представьте, как весь жир начинает загораться зелеными огоньками. Вы видите эти участки своего тела, подсвеченные зеленым светом. Посмотрите, как этот жир начинает стекать. Подставьте ладони перед собой, чтобы жир оказался в них.
Жир – это такая консистенция, которая нас оберегает и от многого защищает. Осознайте, что он много лет был в вас, потому что оберегал и служил ресурсом.
Скажите ему: «Я благодарю тебя, что столько лет был со мной. Теперь я буду учиться жить без тебя, самостоятельно. Я признаю твою любовь. Я признаю, что мне часто не хватало любви мамы или папы, уверенности в себе и поддержки. Я признаю, что мне не хватало силы, и часто ты был для меня всем: лучшим начальником, солнцем, путешествием. Я признаю, что придавала тебе так много значения. Я обещаю, что научусь не вкладывать в тебя то, чем ты не являешься. Я признаю, что ты просто лишний вес, просто жир моего тела. Я хочу сегодня отпустить тебя. Я благодарю тебя за все и отпускаю с благодарностью».
Спросите жир, что он думает по этому поводу. Послушайте, что он ответит. Может быть, он решит уйти, а может быть какая-то его часть выбирает остаться. Проговорите: «Я благодарю тебя. Прости меня. Мне очень жаль». А теперь посмотрите, куда сейчас ушел жир с ваших рук. Вы отпустили его с благодарностью, и он больше не будет доставлять вам дискомфорт.


3.3. Родовая система и здоровье

Поговорим о родовой системе. Что это такое? Это все наши нейронные связи. Мы состоим из наших родителей. Каждая наша клеточка включает в себя клеточки наших мамы и папы. А каждая клеточка наших мамы и папы включает в себя клеточки наших бабушек и дедушек и т. д.
У нас есть бесконечное количество родовых клеточек – это все наши бабушки, прабабушки, прапрапрапрапрабабушки – весь наш род по материнской линии и весь наш род по отцовской линии.


Внутри нас есть огромное количество клеточек наших родовых историй и родовых систем. Родовая система — это все люди, которые имеют отношение к нам. Это, как правило, около 8-16 млн человек.
Проанализировав родословную, историю стран и государств, в которых мы живем и в которых жили наши предки, мы можем обнаружить, что наше поколение — первое, у которого есть возможность жить в изобилии и достатке. Никогда прежде ни одному поколению не было доступно такое количество пищи, как нам.
Если присмотреться к нашим клеткам, мы заметим в них глубоко укоренившийся страх смерти от голода, страх остаться без еды, страх недоедания, страх нехватки основных питательных веществ. Очень часто, почти постоянно, клетки наших предков «кричат» внутри нас о том, что могут погибнуть от голода. Как только они видят и чувствуют еду, то стремятся насытиться впрок, чтобы надолго забыть о чувстве голода.
Вспомните многочисленные произведения литературы и живописи, в которых запечатлены истории о том, как людям не хватало еды. Вспомните блокадный Ленинград, Первую и Вторую мировые войны, другие многочисленные конфликты, в которых люди буквально боролись за кусок хлеба, когда был острый дефицит продовольствия. Истории о том, как ради выживания приходилось варить камни для детей, чтобы они хотя бы могли уснуть. Многие из нас не случайно сталкиваются с подобными историями, знают их наизусть, а возможно, даже пережили в детстве состояние, когда еды не хватало, она была труднодоступным ресурсом и приходилось экономить на ней.
И каждый раз, когда мы испытываем голод, когда нам хочется съесть больше, чем нужно, внутри нас говорят миллиарды предков, которые боялись остаться без еды, боялись умереть от голода. Возможно, многие из них и умирали от голода неоднократно.
Зачастую наше безудержное желание есть – это лишь инстинктивное стремление выжить, где еда подсознательно воспринимается как синоним жизни. И кажется, что чем больше мы съедим, тем дольше проживем.


Связь между едой и жизнью настолько сильна, что, возможно, для многих наших предков она и была жизнью. И теперь мы будем разрывать эту связь внутри себя. Когда мы сознательно голодаем, мы как раз работаем с этим укоренившимся стереотипом, доказывая себе, что можем выжить, не употребляя пищу целый день.
Итак, представьте, что одна рука — это «еда», а другая — «жизнь». Сцепите руки вместе. Произнесите: «Я признаю связь между едой и жизнью. Я признаю травмирующую природу этой связи в моей жизни, в роду во всех поколениях, во всех моих кармических воплощениях. Сейчас я понимаю, что могу есть и умереть, а могу не есть и остаться в живых. Теперь я понимаю, что еда и жизнь никак не связаны друг с другом. Сегодня я разрываю эту связь в своей системе навсегда». Разведите руки в стороны, отделяя «еду» от «жизни». Вдохните через нос, выдохните через рот.
У некоторых может возникнуть недоумение: «Но ведь еда — это и есть жизнь!» Однако на самом деле мы потребляем в сотни раз больше пищи, чем необходимо для поддержания жизнедеятельности. Основной источник энергии для человека — не только еда.
Вы сами вырабатываете базовую энергию из воздуха, воды и питательных веществ, находящихся в вашем организме. Вспомните, как вы чувствовали себя утром после обильного новогоднего застолья. Было ли у вас ощущение бодрости и прилива сил? Скорее всего нет. Это доказывает, что еда сама по себе не является источником энергии. Более того, избыточное питание отнимает силы, а не прибавляет их.
Теперь вспомните, как вы себя чувствовали после дня голодания. Чаще всего, вопреки ожиданиям, вы просыпались с легкостью и ощущением ясности. Именно поэтому я призываю вас попробовать практиковать еженедельное голодание. Этот опыт помогает осознать, что еда — не сама жизнь. Движение — это жизнь, воздух — это жизнь, а еда — лишь часть жизненного процесса, но не основа существования. Многие из нас на уровне рода несут травму, связанную с убеждением, что еда равна жизни. Это убеждение формировалось веками, но пришло время осознать: еда и жизнь — разные вещи.
Чтобы избавиться от этого глубокого внутреннего конфликта, выполните несложную практику.
Сложите ладони вместе, назначьте одну руку символом еды, а другую – символом жизни. Соедините их и произнесите: «Я признаю связь между едой и жизнью. Я осознаю, что эта связь носила травматичный характер в истории моего рода и моих кармических воплощений. Сегодня я понимаю: можно много есть и умереть, а можно совсем не есть и остаться живым. Еда и жизнь не зависят друг от друга». Сделайте глубокий вдох и выдох.
Наши предки сталкивались с реальной нехваткой еды. Сотни, тысячи, миллионы поколений жили в условиях голода, и страх умереть без пищи стал частью их опыта. Но этот страх – не вы. Это то, что передалось вам из глубины рода.
Закройте глаза и обратите свой взор внутрь себя. Почувствуйте, как за вашей спиной стоят родители: справа – отец, слева – мать. За их плечами выстраиваются бабушки и дедушки, далее – их предки. Постепенно перед вами предстает вся ваша родовая линия.
Внутренним взором проанализируйте отношение к еде ваших родителей, затем бабушек и дедушек, и дальше – до самых далеких предков. Почти все они жили в условиях дефицита питания. Кто-то мог умереть из-за недостатка пищи, витаминов и минералов. Это была их судьба, их выбор, обусловленный временем.
Теперь представьте, что над вами загорается яркий небесный прожектор. Он освещает вашу сегодняшнюю жизнь. Полки магазинов ломятся от изобилия продуктов, рестораны предлагают сотни блюд, а интернет полон рецептов. Вы живете во времена избытка, и это ваша реальность. Обратитесь к своим предкам: «Я больше не могу есть за вас. У вас была своя судьба, а у меня – своя. Мое тело не в силах переварить все, чего вам не хватало. Я ценю ваш опыт, понимаю, что вам было трудно, но не могу проживать вашу жизнь вместо вас. Вы – большие, а я – маленькая. Вы даете, а я беру. Теперь я буду есть ровно столько, сколько нужно мне».
Представьте, как предки улыбаются вам и говорят: «Ты не должна повторять нашу судьбу. Мы сами выбрали свои жизненные пути. Не переживай за нас. Мы счастливы, что ты живешь лучше нас. Мы забираем из тебя свой страх голода и благословляем тебя на здоровую жизнь. Ешь столько, сколько необходимо тебе. Мы любим тебя и всегда будем рядом».
С этими словами примите благословение вашего рода и почувствуйте облегчение. Вы живете в своем времени и имеете право на свою судьбу.
Вы видите, как яркий прожектор освещает вас, и начинаете двигаться вперед. Вы понимаете: весь ваш род дарит вам свою силу, оставляя себе все старые программы и страхи, связанные с едой. Вы выходите в этот мир с сегодняшнего дня абсолютно свободными и чистыми.
С этого момента вы осознаете, что вам нужно гораздо меньше еды, чем раньше. Ведь еще вчера внутри вас жили миллионы поколений, которые стремились насытиться. Сегодня остались только вы, и для одного человека нужно совсем немного. Обратитесь к своим предкам с благодарностью: «У вас своя судьба, а у меня своя. Моя судьба – родиться в новое время, когда люди больше не умирают от голода, когда еды всегда достаточно».
С сегодняшнего дня вы будете есть только тогда, когда этого действительно хотите. Вы будете есть столько, сколько необходимо вашему телу. Вы знаете, что еда доступна всегда, и это осознание наполняет вас уверенностью. Вам больше не нужно переедать или бояться, что голодные времена вернутся. Вы живете в эпоху изобилия.
Яркий свет прожектора становится еще сильнее, и вы чувствуете в себе что-то очень мощное – силу вашего рода. А все, что было тяжелым и болезненным, осталось позади – это голод ваших предков. Он больше не станет частью вашей жизни. Почувствуйте легкость, свободу и радость. Внутренним взором вы видите, как ваш род улыбается вам, направляя вас на новый путь.
Сейчас ваше отношение к еде изменяется. Еда больше не равна жизни. Она – лишь возможность наслаждаться вкусами и пробовать что-то новое. Вы делаете глубокий выдох и возвращаетесь в настоящее.
С этого момента вы освобождаетесь от необходимости есть за всех. С этого момента начинается ваша новая жизнь. Если вы чувствуете, что процесс очищения прошел не до конца, повторяйте эту медитацию несколько раз в течение дня.
Теперь вы едите только за одного человека. Вам больше не нужно наедаться за миллионы других людей. Живите своей жизнью, свободной от старых программ. Напишите свои осознания по этой части книги и только после этого приступайте дальше к чтению.


3.4. Про чувство вины

Одна из серьезнейших программ, которая нас загоняет в смерть и в старость, — это программа вины. О чем она? В какие моменты вы чувствуете себя виноватыми?
Давайте разбираться. Самое серьезное наказание на кармическом уровне — это смерть. Возможно, сейчас здесь будут описаны необычные для мозга вещи.
К программам вины и наказания относится аспект «я хочу все начать сначала, чтобы все забыть». И для физического воплощения все начать сначала и все забыть означает умереть.
Любая морщина, любая болезнь – это ваше внутреннее желание забыть, прийти поскорее в смерть и вычеркнуть ситуацию, где вы чувствуете себя виноватыми. Вам кажется, что для того, чтобы забыть, нужно срочно начать жизнь с чистого листа. Вы говорите себе: «Так, побыстрей бы поменять свое тело! И чтобы это произошло, нужно уничтожить нынешнее тело».


В такие моменты необходимо работать с программой самоуничтожения. В прошлых жизнях вы много тысяч раз умирали по одной единственной причине: потому что ваше внутреннее высшее «Я» чувствовало себя виноватым, хотело себя наказать. Это программа колоссальной вины из кармических и родовых слоев.
Когда вы хотите искупить вину, уничтожая свое тело, то постепенно проходите в программу старения. Здоровье в новом тысячелетии первично связано с тем, где вы из своей высшей части говорите: «Я беру ответственность! Никакой вины на мне больше нет! Я больше не буду себя уничтожать! И я принимаю решение жить в этом теле, в этой жизни, на этой планете, здесь и сейчас столько, сколько я захочу!» Важно понимать, что стареет только физическое, материальное тело. Ведь душа не имеет понятия старости. Вы просто меняете «костюм». Физическое тело — оболочка, которую вы обновляете. В таком случае существует только два варианта развития вашего поведения:
Вы привыкаете к мысли о том, что вам интересно менять «костюмы». И тот «костюм», который одет на вас сейчас, постепенно становится в ваших глазах некрасивым и неинтересным.
Вы принимаете, что нынешний «костюм» самый лучший и другие вам не нужны. Тогда вы можете жить столько, сколько захотите!
Мы живем во времена активной работы 4-й, 5-й, 6-й и 7-й чакр — это центры соединения с душой. А она бессмертна. Когда вы осознаете свою связь с душой, вы практически обретаете бессмертие. Ваше тело начинает выглядеть так, как вы хотите, а процессы старения замедляются. Возможно, сейчас вам сложно поверить в это, но оглянитесь назад. Посмотрите на мой пример. Если вернуться на три — пять лет назад, вы увидите, что я выглядела хуже, чем сегодня: старше, полнее, мой организм был менее здоровым. У меня были проблемы со здоровьем: эрозии, опущение почки, нефроптоз, воспаления, прыщи, молочница и другие недуги. Но все это ушло, когда я изменила свое мышление и приняла важное решение. Я осознала, что хочу оставаться в своем теле дольше, что это тело мне нравится, и я хочу заботиться о нем. Решение было на уровне сознания, и именно оно привело к изменениям. Сейчас я понимаю, что здоровье и внешний вид полностью зависят от нашего осознания и отношения к себе.
Пример из практики: ко мне приходила женщина, у которой не было менструаций четыре года. Мы провели расстановку, разобрали ее отношение к женственности, и цикл восстановился. То, что многие называют климаксом — не неизбежность. Это результат внутреннего конфликта, желания подавить или уничтожить женскую сущность в себе.
Женские болезни, такие как миомы, эрозии, молочница или болезненные месячные, возникают из-за родовых и кармических программ вины за свою женственность. Эти программы передаются через поколения, но их можно осознать и освободиться от них.
Например, проблемы с правой почкой связаны с мужско-женскими отношениями. В одном из своих воплощений я жила в мире без дуальности, где мужско-женская природа отсутствовала. Для меня отношения между мужчинами и женщинами были сложными, и я подсознательно хотела избавиться от этого опыта. Это отразилось на моем физическом теле.
Здоровье – это отражение вашего сознания. Душа, которой вы обладаете, бессмертна и полна энергии. Соединившись с ней, вы можете сохранить здоровье, молодость и энергию.


Хорошим примером служит фильм «Век Адалин», где героиня перестала стареть. Это метафора, показывающая, что наша внешность и состояние напрямую зависят от внутреннего выбора. Я не настаиваю на идее вечной жизни, но я убеждена, что вы можете взять ответственность за свое тело, внешний вид и здоровье. Для этого, конечно, необходимы физиологические действия: правильное питание, тренировки, дыхательные практики. Но главным остается ваше сознание. Ваше тело будет таким, каким вы его видите. Если вы ставите перед собой задачу выглядеть моложе, быть здоровыми и активными, душа поддержит вас.
Каждый день вы можете меняться в зависимости от того, что для вас важно. Сегодня вы выглядите моложе, завтра – элегантнее, а послезавтра – расслабленно. И все это подстраивается под вашу внутреннюю задачу.


На практике это напоминает расстановочные упражнения: вы соединяетесь с большим потоком, с душой, и ваше физическое состояние начинает меняться.
Здоровье нового времени — это ваше осознанное соединение с душой. Это вы решаете, как вам выглядеть, как себя чувствовать и насколько быть здоровыми. Все начинается с принятия ответственности за себя.
Запомните: только вы влияете на свое тело. Если у вас болит нога, появляются морщины или обвисает подбородок, это результат ваших внутренних установок. Когда вы осознаете свою силу, вы начнете менять себя. Все в ваших руках.
Но как же избавиться от желания умереть и захотеть жить? У многих действительно присутствует этот скрытый мотив. Желание уйти из жизни часто связано с глубинными чувствами вины, страха или непринятия себя и окружающего мира. Давайте разберемся, почему такое состояние может возникать и как найти в себе силы для жизни.
1. Признание внутреннего конфликта.
Первое, что важно понять — почему появляется чувство вины. Оно часто накапливается из-за внутренних и внешних факторов: общественных ожиданий, семейных программ или глубоких подсознательных установок. Важно осознать, что чувство вины, как и любое другое негативное ощущение, не является неотъемлемой частью вас. Это временное состояние, с которым можно и нужно работать.
2. Принятие дуальности мира.
Мы живем на планете, где радость и боль, успех и разочарование, любовь и страх — естественные части жизни. Планета Земля уникальна именно своей дуальностью. Здесь, в этом физическом мире, мы можем испытывать всю палитру чувств, что делает наше воплощение по-настоящему ценным. Осознание этого может помочь перестать отвергать мир вокруг себя и увидеть в нем красоту и возможности для развития.
3. Любовь к Земле и ее дарам.
Одна из причин, по которой многим трудно жить — неприятие жизни на этой планете. Земля кажется сложной, полной страданий. Но на самом деле она дает невероятные ресурсы: воздух, воду, пищу, природу. Чтобы пробудить желание жить, важно развить любовь к планете. Прогулки на природе, созерцание ее красоты, благодарность за каждый новый день могут помочь восстановить связь с этим миром.
4. Осознание смысла своего воплощения.
Принять, что вы выбрали эту жизнь, эту планету, это время для своего развития, значит вернуть себе ответственность за свое существование. Когда вы осознаете, что это ваше решение, то начинаете воспринимать жизнь как возможность, а не как бремя.
5. Осознание бессмертия.
Есть такая фраза: «Ведьмы не стареют». Она напоминает, что наша душа бессмертна. Жизнь на Земле лишь этап, возможность проживать уникальный опыт в физическом теле. Когда вы понимаете, что смерти не существует, вы начинаете жить более осознанно и радостно, ведь это лишь часть бесконечного пути.
Практические шаги к внутренней гармонии:
• Ежедневная благодарность. Каждое утро начинайте с мыслей о том, за что вы благодарны. Это могут быть самые простые вещи: свет солнца, запах свежего воздуха, ваши близкие.
• Природа как ресурс. Чаще бывайте на природе, ощутите единство с Землей, ее энергией. Это не только помогает расслабиться, но и возвращает ощущение целостности.
• Работа с эмоциями. Если вас переполняют вина или другие негативные чувства, обратитесь к специалисту: психологу, коучу, духовному наставнику. Разговор с профессионалом может помочь разобраться в истоках этих ощущений.
• Осознание своей уникальности. Поймите, что вы важны и уникальны, что ваша жизнь — это вклад в общую картину мира.
• Выбор жить. Самый главный шаг — это внутреннее решение: «Я выбираю жить». Жизнь на Земле — не наказание, а удивительная возможность развиваться, любить, творить, испытывать радость. Каждый день может быть новым началом, если вы готовы принять этот выбор. Планета Земля — невероятное место, которое дает нам все необходимое для счастливой и наполненной жизни. Полюбите ее, а через это и себя. В этом принятии кроется ключ к желанию жить.
Когда вы начнете любить планету, она ответит вам взаимностью. Вы будете замечать красоту травы, цветов, природы и это будет вдохновлять. Но чтобы не погружаться в эйфорию, стоит помнить: планета Земля — дуальная. Здесь есть и минусы, и плюсы. Однако осознание этой дуальности также помогает: если вас накрывает что-то неприятное, вы понимаете, что это временно, за этим обязательно придут светлые моменты.
Понимание того, что вы сами выбрали эту планету для своего воплощения, помогает начать уважать свой выбор. И даже в мелких негативных событиях, будь то отсутствие звонка от молодого человека или забытые цветы, вы видите часть богатого опыта, который Земля может предложить.

3.5. Магия Земли

Планетарная магия — это принятие энергии Земли. Ощущение ее силы и красоты наполняет вас. Она становится источником молодости, энергии и радости. Земля — удивительное место, где можно проживать эмоции, учиться, наслаждаться ее дарами.
Жизнь на Земле похожа на билет в Диснейленд. Вы сами выбрали прийти сюда, чтобы испытать все многообразие ее возможностей. Да, иногда это страшно, иногда захватывает дух, но это делает вашу жизнь невероятно увлекательной. Как и в парке аттракционов, здесь так много интересного, что уходить рано просто не хочется.
Вместо того чтобы стремиться к завершению жизни, задумайтесь: что вы хотите еще успеть? Какие уголки планеты увидеть? Были ли вы в Австралии, на Алтае, в Карелии? Видели ли сакуру в Японии или китов в океане? Каждый уголок этой планеты уникален.
Домашнее задание
Составьте список мест, которые вы хотите посетить, и впечатлений, которые хотите получить. Запланируйте и поэтапно пропишите, как воплотить это в жизнь. Во время путешествий, исследований и восхищений красотой мира ваша энергия возрастает. У вас появляются желания и цели, которые дают силы жить и радоваться каждому новому дню.

Помните: вы купили билет на эту удивительную планету. Исследуйте ее, наслаждайтесь ее красотой, благодарите за все, что она дает. Тогда у вас точно не останется времени думать о смерти. Вместо этого вас будет вдохновлять желание увидеть еще больше.
Ваша жизнь — это ваш выбор. Сделайте ее яркой и насыщенной!
Для этого даже не обязательно лететь в Австралию. Иногда вы даже не знаете, что происходит в соседнем парке. Может быть, там белка любит орехи, вы можете покормить ее и насладиться этим удивительным моментом. Сядьте на велосипед и проедьте по своему району, вы увидите много красивых зданий и фактур. Это тоже колоссальный плюс нашей планеты.
Иногда достаточно просто выглянуть в окно и увидеть, какая вокруг красота. Это тоже означает соединиться с колоссальной энергией планеты. Вам не нужно думать куда бы еще поехать, просто откройте глаза и взгляните на мир: какие красивые деревья, бабочки и цветы.

3.6. Осознание своей божественной природы и управление жизнью

Программы здоровья и молодости работают на уровне Вселенной. Они начинают действовать тогда, когда человек осознает свою божественную природу. Важно понять, что в вас есть божественная структура. Каждый раз, когда вы воспринимаете Бога как нечто большее, чем вы сами, вы обесцениваете себя.
Любой эгрегор, включая религиозный, зачастую вытягивает из вас внутреннюю ценность. Это приводит к чувству вины, желанию наказать себя и даже к мыслям о смерти. Осознайте здесь и сейчас: вы — Боги!
После этого инсайта вы начнете управлять своей жизнью. Это не эзотерика, все объяснимо с точки зрения науки, в частности квантовой физики. Изучите эксперимент Юнга об «эффекте наблюдателя»: вы становитесь тем, на что направлено ваше внимание. Мир вокруг вас — это проекция вашего сознания. Вы создали всех людей, всех Богов и даже меня, чтобы я сейчас напомнила вам, кто вы есть на самом деле. Вы и есть Бог, и внутри вас кроется бесконечная ценность.
Когда вы осознаете, что вы – Бог, чувство собственной ничтожности уйдет. Вы больше не ощутите себя кем-то малозначимым, не заслуживающим счастья. Больше не будет нужды в поиске внешней фигуры для наказания или спасения.


Мы так часто стремимся к Богу, но представьте: вы заходите в дверь, на которой написано «Бог», и видите там… себя. Нет никого на этой планете, кроме вас. Все вокруг — ваша собственная проекция.
Старение — это внутренний сценарий наказания. Если внутри есть образ наказывающего Бога, он становится причиной увядания и смерти. Смерть — самое серьезное наказание, но только если вы продолжаете верить в необходимость внешней карательной силы. Когда вы осознаете, что Бога, как внешней фигуры, нет, а есть только вы, — исчезнет нужда наказывать себя. Вы начнете любить себя, принимать свою ценность и перестанете бояться жизни.
Понимая свою божественную природу, вы сами задаете себе задачу: прожить столько, сколько хотите, быть настолько молодым, насколько вам комфортно. Все в ваших руках. Вы перестаете отдавать власть над своей жизнью кому-либо, включая вымышленных карателей.
Итак, запомните: вы – Бог. И именно это знание открывает перед вами возможность жить, любить, творить и сохранять молодость столько, сколько вы пожелаете. Вы – создатель своей жизни: управленец телом и программами.


Помните, вы являетесь автором своей игры, а значит, именно вам подвластны все ее аспекты. Ваша реальность — это игра, которую вы сами создали. Вы не только игрок, который двигается по игровому полю, но и тот, кто держит джойстик. Более того, вы — наблюдатель за всем процессом, а также создатель самой игры. Вы также можете изменить правила. Например, прямо сейчас уберите из своей игры программу старения и смерти. Вы можете решить, что ваш аватар (ваше тело) будет существовать долго и молодо. Вы можете менять его внешний вид: одевать в разные наряды в зависимости от ситуации, будь то спортзал, свидание или рабочая встреча. Но базовый аватар остается неизменным. И вы можете устранить программу старения, чтобы ваша игра продолжалась без ограничений.
Важно взять ответственность за свою игру и перестать думать, что ее создал кто-то другой, будь то Бог или иные силы. Вы — единственный создатель.
Ваша игра может включать различные элементы, такие как боги, церкви, ритуалы. Но их цель не наказывать вас или напоминать о вине. Вы создали их, чтобы сделать игру интереснее. Например, поставив свечу в церкви, вы можете «заработать» энергетические ресурсы, дополнительные «сердечки» для молодости и здоровья.
Меняйте подход к ритуалам. Пусть они служат не искуплению грехов, а получению ресурсов для укрепления вашего тела. Ведь вы сами создали этих богов и правила взаимодействия с ними.
Осознайте, что ваш аватар сегодня — это высокотехнологичная структура. Современные возможности позволяют поддерживать тело в молодом и здоровом состоянии. Используйте для этого доступные технологии: массажи, аппаратные процедуры, стоматологию. Это не просто косметика, а реальные инструменты, чтобы продлить жизнь вашего аватара.
Особенно важно это для людей старше 35 лет. Если раньше кармические программы диктовали необходимость завершения жизни к 40–50 годам, то сейчас это уже не актуально. Ваше тело способно жить дольше, оставаясь здоровым и энергичным.
В прошлых жизнях душа привыкла к ограниченному сроку существования. Например, многие известные личности завершали свою жизнь очень рано: Лермонтов в 26, Пушкин в 37. Это кармическая привычка умирать до 50 лет.
Но сейчас мы живем в другое время. Наши тела, как современные технологии, становятся долговечными. Если раньше «Запорожец» выходил из строя через три года, то сейчас у нас есть «Теслы», которые служат десятилетиями. То же самое происходит самое с нашими телами.
Благодарите свои прошлые воплощения за опыт, но осознайте, что вы живете здесь и сейчас. Полюбите свой аватар, ведь он никогда раньше не был таким совершенным.
Современные технологии дают нам все необходимое для поддержания тела: от ухода за кожей до аппаратных процедур. Это не прихоть, а необходимость. Молодость и здоровье — это ваша базовая программа, которая делает жизнь лучше.
Для нового поколения, родившегося после 1990-х, эти кармические программы уже менее актуальны. Их тела изначально созданы для более долгой и качественной жизни. Если вам сейчас 24 года, вы можете попытаться сохранить это состояние на многие годы.
Жизнь — это игра, и ее единственный смысл жить в радости. Осознайте, что ваш аватар способен оставаться молодым, здоровым и энергичным. Используйте все доступные ресурсы и технологии. Меняйте старые программы на новые, поддерживайте тело и наслаждайтесь процессом.

3.7. Тело и уровень рода

В физическом материальном теле присутствует родовая кровь. Наши физические нейроны связаны с родом. Когда мы говорим о карме, вселенной или инопланетных аспектах, речь в первую очередь идет о душе. Род, родители — это реальные нейроны в физическом теле, с которыми мы проживаем свою жизнь. Важно понять, что в вашем теле есть частицы от ваших предков — бабушек, прабабушек и многих других. Например, ваш подбородок может быть похож на тот, что был у бабушки или прабабушки. Это генетическое наследие, заложенное на уровне физического тела. С этим гораздо сложнее работать и жить.
Если говорить о душе, мы можем «выкрутить» ее программы, поднявшись на более высокие уровни осознания, такие как четвертый план. Однако материальная основа, связанная с родовой системой, сильно привязана к физическому телу. И часто мы повторяем программы наших родителей, бабушек, прабабушек и других предков. Работа с этими программами важна. Необходимо понимать, что наша родовая система несет в себе программы раннего старения и ранних смертей. Эти программы на нейронном уровне существуют в нас. Мы признаем их, но также понимаем, что наши предки жили в других условиях — без современных удобств, таких как стиральные машины, посудомоечные машины, массажи или фитнес. Они выживали в тяжелых условиях, и это не хорошо и не плохо, но это нужно признать.
Для того чтобы трансформировать эти программы, важно проявить благодарность, принятие и любовь к этим частям нас. В физическом теле существует программа аутофагии — процесса, при котором организм очищается, «съедая» свои ненужные клетки. Эта программа активируется во время голодания. Еще раз повторю, что настоятельно рекомендую регулярно голодать. Раз в неделю голодание помогает обнулить родовые программы старения. Во время голодания включается аутофагия, и организм избавляется от клеток, связанных с болезнями и старением. Я сама использую голодание, чтобы поддерживать здоровье, особенно при болезни. Такое голодание на несколько дней может быть особенно полезным.
С точки зрения осознания, наши предки прожили свою жизнь, чтобы мы могли появиться на свет. Мы же — новая эпоха, технологичные существа с новыми возможностями. Программы прошлого, такие как старение и болезни, больше не актуальны для нас. Важно осознать это и не держать старые родовые программы. Перестаньте переживать за своих родителей, бабушек и других членов рода, потому что, когда вы начинаете заботиться о них, вы берете на себя их программы болезней и старости.
Прекратите пытаться лечить своих предков и род. Пожалуйста, отпустите эти старые программы. С благодарностью примите их, но осознайте, что сейчас пришло время для вас жить своей жизнью. Как только вы перестанете тянуть на себя болезни и старение из рода, вы обретете молодое, здоровое тело и станете свободными.
От кого мы первично берем себе болезни? От родителей. Когда вы начинаете заменять свою мать, становясь ее опекуном или лечащим врачом, то нарушаете природный порядок. В этом случае вы начинаете стареть и умирать, ведь когда вы берете на себя роль родителей, вы становитесь бабушкой или дедушкой. Чрезмерная опека над мамой и становление ее родителем приводит к тому, что вы отворачиваетесь от собственной жизни.
Вы можете подумать: «Но разве не нормально переживать за своих родителей?» Нет, это не нормально! Позвольте вашим родителям быть теми, кто они есть. Позвольте им пройти свой путь, не пытайтесь их изменить. Это как с автомобилем: если у вас есть «Запорожец», не пытайтесь сделать из него «Мерседес», он им не станет. И не пытайтесь переключать на нем каналы пультом, он не сможет это сделать. Пытаясь что-то изменить и вкручивая в себя чуждые элементы, вы разрушаетесь.
Наши болезни – это отражение родовых и родительских программ. Вы не болеете сами по себе. Болезни – это проблемы, которые вы разделяете с вашими предками. Ваше тело – это не просто биология.


Важно понять, что вы не страдаете от заболеваний. Эти заболевания — болезни из родовой системы, которые вы переживаете через себя. Вы — это аватар, созданный с нуля, из Абсолюта. Болезни вам не принадлежат.
Ваши предки должны пройти свой путь, и вы должны позволить им это. Так вы избавитесь от старения, поймете, что смерть не существует. Это просто переход на другой уровень.
Отпуская своих родителей, вы даете им право «умереть». Это может показаться жестоко, но это освобождение и для них, и для вас. Переставая бояться смерти, вы понимаете, что на самом деле ее нет. Наши души бессмертны, и мы продолжаем жить, меняя тела, как аватары в игре. Полюбите свое тело, полюбите этот аватар, и тогда ваши дети тоже смогут любить свое тело, и их жизнь будет долгой и здоровой.
При переходе на личностный уровень вы можете столкнуться с чувством вины. Мы часто думаем, что не были хорошими детьми, и стараемся помочь родителям, пытаясь исправить прошлые ошибки. Но вина только делает нас старее и больнее. Каждый раз, критикуя себя, мы добавляем морщины и повреждаем свое тело. Чтобы остановить этот процесс, просто перестаньте критиковать себя. Освободитесь от чувства вины! Программа самоуничтожения — это великая иллюзия. Вы не могли поступить иначе. Ваша жизнь и жизнь ваших предков предопределены. Все, что происходило, было необходимо для эволюции. Все, что делали люди и даже те, кто совершал страшные поступки, не было ошибкой. Мы живем в дуальном мире, где каждое негативное событие имеет свою роль. Никакой вины нет — все, что происходит, предрешено. Даже если вам кажется, что что-то было плохо, это все равно было нужно для развития мира.
Освободитесь от критики и отпустите все эти старые программы. Вы не виноваты и не можете быть виноваты. Перестаньте судить себя, и вы увидите, как ваше тело начнет молодеть.
Теперь давайте поговорим о практической стороне вопроса. Вспомните о магии. Например, шаманизм, который представляет собой способность соединяться с душами разных существ. И каждая такая душа влияет на наше физическое состояние. Мы привлекаем в свою жизнь ту энергию, что заложена в душе, с которой мы соединяемся. Если в ней болезни и старения, то мы забираем их себе. Если же радости и молодость, то мы, наоборот, наполняемся счастьем. Каждое существо, предмет или растение имеют свою душу, и они влияют на нас. Когда мы едим, общаемся или даже просто вдыхаем воздух, мы соединяемся с энергией того, что нас окружает. Например, если вы пьете молоко от коровы, которая стояла в грязи, эта энергия передается вам. Если же корова пасется на альпийских лугах, ее энергия будет совсем другой.
Ваши продукты, ваши растения, ваши камни — все это имеет свою душу, и вы с ними взаимодействуете. Мы — то, что мы едим. Важно осознавать, с какой энергией вы соединяетесь. Это влияет на здоровье и молодость.
Я вегетарианка, но не пытаюсь заставить никого следовать моему выбору. Моя цель — научить вас слушать свое тело. В прошлом году я побывала на Алтае, где меня уговорили попробовать кусочек марала. Мне рассказали, что этот марал жил в лесу, у него была хорошая жизнь, и его убили быстро, он даже не заметил. Я попробовала этот шашлык и подумала: «Интересно, действительно, лесной марал». Но через два дня я не могла встать с постели. Все дело в энергии. Задача не в том, чтобы завтра стать вегетарианцем, а в том, чтобы научиться слушать себя. Иногда, возможно, будет лучше съесть кусочек марала, чем пачку творога от коровы, которая всю свою жизнь провела в мучениях. Или выпить чай, выращенный в подвале, где работали гастарбайтеры.
Что касается здоровья нового тысячелетия, то мы живем во время, когда карма возвращается моментально. Раньше мы могли совершить злой поступок в одной жизни, а расплатиться за него только в следующей. Сейчас же карма работает намного быстрее — вы плюете кому-то в лицо, и тот же плевок моментально возвращается к вам. Высокие вибрации, о которых я писала в начале, означают, что скорости увеличились, и карма стала мгновенной.
Принцип жизни нового тысячелетия заключается в понимании того, что наступит время, когда мы сможем слышать мысли друг друга, животных, растений и даже камней. Мы научимся жить в гармонии со всеми живыми существами на планете, с каждым цветочком, травинкой, животным.


Иногда бывает так, что животное может «попросить» нас съесть его, потому что оно этого действительно хочет. Это происходит, когда мы находим контакт с душами этих существ. Здоровье нового тысячелетия — это способность настраиваться на окружающий мир. Мы учимся этому и двигаемся в направлении звездного сообщества, где души вибрируют в едином ритме.
Некоторые спрашивают, как понять, где росли помидоры. Мы учимся этому вместе с вами! Развивая свою интуицию и чувствуя, как тот или иной продукт выращивался. Прямо в магазине вы можете ощутить отклик от помидора. Главная задача — почувствовать, подходит он вам или нет. Иногда даже то, что вы вырастили дома, может оказаться не таким качественным, как то, что выращено на ферме. Поэтому важно находить такие места, где продукты выращиваются с заботой и вниманием.
Учитесь! Когда идете на рынок или в магазин, слушайте свое тело. Почувствуйте, подходит ли вам этот продукт. Если понимаете, что есть какие-то сомнения, лучше не берите.
А как же освободиться от привязанности к болезням родителей, о которых я писала ранее? Еще раз повторю, что важно не брать на себя роль спасателя и не брать на себя ответственность за здоровье родителей. Например, вы можете сказать: «Мама, ты взрослая, а я — еще маленькая, и я не могу сделать для тебя большего». Но это не значит, что нужно игнорировать их. Скорее признать, что каждый человек несет ответственность за свое здоровье.
У меня есть серия вебинаров «Жизнь в новом тысячелетии». Это обширная программа, где рассматриваются темы секса, финансов, воспитания детей, здоровья и многие другие аспекты жизни. Я советую вам ознакомиться с ними.
Заботьтесь о себе. Соединяйтесь с природой, гуляйте, дышите свежим воздухом, занимайтесь физической активностью. Не забывайте о новых технологиях: конечно, я говорю о поддержке физического тела, а не о вмешательствах, которые не направлены на улучшение общего состояния.

3.8. Спортивное питание

Спортивное питание, как и многие другие продукты, изготавливается из различных компонентов, в составе также может присутствовать соя. Важно понимать, что даже в сое есть душа. Однако важно выбирать продукты с «правильной душой». После тренировки я иногда выпиваю вегетарианский белковый коктейль на кокосовом молоке с ягодами. В кокосе есть душа, как и в ягодах, которые вы добавляете в коктейль. Всегда читайте состав и учитывайте, из чего сделан продукт.
Даже в сахаре, который производится из свеклы, есть душа. Но стоит задуматься, что происходит с этой душой в процессе переработки свеклы в сахар. Однажды мне подарили книгу «Лучший учитель», и она сделана из дерева. Дерево также имеет душу. Все, что нас окружает, имеет свою энергию.
Душа сумки Louis Vuitton будет отличается, потому что в ее изготовлении использовалась кожа, и с ней обращались иначе. Когда вы окружаете себя предметами, наполненными радостью, гармонией и счастьем, вы сами становитесь частью этой энергии.
Поэтому важно повышать качество жизни, ведь все, что нас окружает, вибрирует определенным образом. Занавески, шторы, сделанные из натуральных материалов. Если вы хотите жить долго и счастливо в новом тысячелетии, оглянитесь вокруг и осознайте, что мир, который вас окружает, полон шаманизма и энергии.

[image: ]

Глава 4. Кармическая система и здоровье


Очень важно затронуть тему кармы, кармических воплощений и то, как они влияют на нашу жизнь. Действительно, если в ваших кармических отношениях были какие-то травмы, связанные с едой, а они точно были, то они также переносятся в вашу обычную жизнь.
У каждого из нас есть уникальный кармический код, который был наработан за прошлые воплощения. На уровне души мы помним, что было в прошлых жизнях.


Этот наработанный опыт обусловлен эмоциями и переживаниями, которые когда-то испытывала наша душа. Она очень хорошо помнит эмоции и переживания из прошлых жизней относительно еды.
Огромная часть кармических кодов, кармических воплощений влияет на нашу сегодняшнюю жизнь. Где-то это нам помогает, но также есть ситуации, когда такой опыт только вредит.
Кармические воплощения включают в себя наши скрытые воспоминания о событиях прошлого, эмоциональные реакции и переживания, решения, которые были приняты под влиянием сильных чувств на предыдущем опыте.
Различные болезни могут также тянуться из обстоятельств прошлой жизни. Физическое тело как бы имеет некоторый заряд из прошлой жизни. Карма — это не расплата за прошлые ошибки, не наказание за то, что вы совершили ранее. Карма — это просто память, коды, которые прописаны. Это ни в коем случае не предначертанная и не предопределенная судьба. Каждый из нас, приходя на эту землю, уже знает, какую жизнь проживет, в том числе в отношениях с едой.
Кармический опыт вовсе не означает, что нам нужно будет проходить тот же путь, что и в прошлых жизнях или переживать то, что было раньше. Карма является энергетической структурой: изменчивой, гибкой и непостоянной. Она даже может меняться в соответствии с изменением сознания человека. Можно сказать, что это генетический код, который передается из жизни в жизнь. Он, подобно сильному эмоциональному заряду, кодируется в нашей памяти. И с этим зарядом необходимо работать и перепрошивать его. В такие моменты могут вылезать разные горькие воспоминания, которые были в ваших прошлых жизнях.
Сделаем расстановку.
Возьмите любые три фигуры и переместите их в свое пространство. Теперь возьмите фигуры в руки и соединитесь с ними. Поставьте фигуру № 1 перед собой и прикоснитесь к ней пальцем. Почувствуйте, как она ощущает себя в этом пространстве, когда вокруг никого нет. Теперь возьмите фигуру № 2 и поставьте ее в любое место. Посмотрите, как она взаимодействует с фигурой № 1. Затем поставьте фигуру № 3 и понаблюдайте, как фигура № 2 реагирует на фигуру № 1 и фигуру № 3.
Снова прикоснитесь пальцем к фигуре № 1 и почувствуйте, как она взаимодействует с фигурами № 2 и № 3. Какие чувства и эмоции это у нее вызывает? Теперь прикоснитесь к фигуре № 2, посмотрите, как она воспринимает фигуру № 1 и фигуру № 3.
Фигура № 1 – это вы. Фигура № 2 – это ваши кармические воплощения. Фигура № 3 – это травмы, эмоциональные заряды из прошлых жизней, которые могут проявляться как лишний вес и проблемы с внешностью.
Сейчас прикоснитесь пальцем к фигуре № 1 и посмотрите на фигуру № 3. В этой фигуре вы можете увидеть ресурс – действия, которые вы совершали в прошлых жизнях, но которые не имели отношения к вам. Возможно, вы заметите в ней лишний вес, морщины, седые волосы. Увидьте все, что есть в вашей жизни, и осознайте, что это не принадлежит вашей нынешней жизни. Вы взяли это из прошлого воплощения. Фигура № 3 не принадлежит вам. То, что она здесь сегодня – это просто путаница. Посмотрите на фигуру № 3, поблагодарите ее за присутствие и скажите: «Я взяла не свое. Теперь я понимаю, что ты – это не мое».
Теперь посмотрите на фигуру № 2 – это все ваши прошлые воплощения. Подумайте, как вы к ним относитесь. Эти воплощения дают вам ресурсы и возможности, но часто из них вы берете то, что мешает вам двигаться вперед. В этой фигуре вы видите, что лишний вес и другие проблемы с телом – это то, что вы взяли из предыдущих жизней. В этих воплощениях ваше тело страдало, оно старело и умирало, имело проблемы с питанием и физическими увечьями.
Теперь возьмите фигуру № 3, посмотрите на фигуру № 2 и скажите: «Я взяла не свое, я перепутала. Это моя новая жизнь. Я нахожусь здесь, в этой жизни. Я с благодарностью и любовью возвращаю тебе опыт, который мешает мне быть красивой, здоровой и молодой. Я отдаю тебе лишний вес, который есть во мне. Я возвращаю тебе все установки, которые мне мешают».
Теперь почувствуйте, как вам становится легче. Расслабьтесь и закройте глаза. Перед вами стоит фигура № 2 – это все ваши кармические воплощения. За ее спиной стоят другие фигуры. Посмотрите, сколько людей перед вами, как они выглядят, кто они – мужчины или женщины, молодые или старые, худые или полные. Это все ваши предыдущие воплощения, и каждый из них имеет свой опыт. Вы видите, как они смотрят на вас, как на свое новое воплощение. Скажите им: «Я пришла в эту жизнь и хочу, чтобы мое тело было здоровым, стройным, без лишних блоков и килограммов. Я прошу вас оставить все травмирующие истории себе. Я хочу вернуть вам все, что мешает моему телу быть максимально адаптированным под это время, и отдать вам все, что негативно сказывается на моем теле».
Теперь вы видите, как ваши воплощения улыбаются вам, а из вашего тела начинает уходить все ненужное. Лишний вес, болезни, седые волосы, испорченные зубы. Почувствуйте, как ваша энергия становится легче, как ваше тело очищается и молодеет. Вес уходит, кожа становится гладкой, здоровой, болезни отступают. Вы чувствуете невероятную легкость и свободу.
Вы остаетесь здесь, в этой жизни, с тем опытом, который у вас есть сейчас. Это ваше воплощение в этом времени и в этом теле. Вы отпускаете все кармические программы и возвращаете туда, где они были. Произнесите: «Я благодарю вас за все уроки и опыты прошлых жизней. Я иду дальше».
Вы чувствуете новую легкость и свободу. Сделайте глубокий вдох и вернитесь в наше пространство.

Побалуйте себя кремом, купите красивое нижнее белье, что-то, что принесет вам радость и удовольствие. Позаботьтесь о себе!
Поймите одну очень важную вещь – вы являетесь самым уникальным. Ваше тело является самым уникальным. Ваша душа является самой уникальной. И ваша личность соответственно тоже.


Вы уникальны и живете в самом лучшем мире, исполняя свое предназначение. Но не забывайте, что вы постоянно развиваетесь. Если мы рассмотрим вашу жизнь с точки зрения тела, души и личности, то первый аспект, который будет подвержен анализу — ваши родители. Вы не можете полюбить себя, если считаете, что недостаточно хороши. Откуда появляются такие мысли? Все дело в том, что вы состоите из своих родителей. Если у вас есть хоть малейшее ощущение, что ваши родители «не такие», то вы переносите эту проекцию и на себя.
То же самое касается отношения к своей стране. Если вы считаете свою родину плохой, это отражается и на вас. Например, вы уезжаете в отпуск и стесняетесь говорить, что вы из России. Это одно из проявлений того, что вы не принимаете свою страну. Не забывайте, что вы энергетически и физически состоите из того окружения, в котором живете. Если вы считаете, что что-то из этого окружения «не так», запускается нелюбовь к себе.
Итак, шаг номер один, чтобы полюбить и принять себя: осознайте, что ваши родители — самые лучшие, ваша страна — лучшая, ваша работа — самая лучшая и вы дышите самым лучшим воздухом, носите самую лучшую одежду. После этого осознания ваше энергетическое пространство, окружающее вас, станет частью вас. Вы начинаете понимать: «Я горжусь тем, что я из России! Я горжусь своими родителями! У меня — самая лучшая кожа!» Принимайте и любите все, что вас окружает.
Но если вы будете постоянно говорить и транслировать, что все вокруг вас «не так»: начальник плохой, родители плохие, подчиненные плохие, еда плохая, то постепенно вложите эти негативные установки в себя, и это отразится на вашем восприятии. Когда в ваше сознание закрадывается мысль, что что-то не так, например, что ваши родители не были идеальными, не пытайтесь изменить их. Лучше поработайте с собой, чтобы понять, что у вас самые лучшие родители.
Это касается всех мелочей в вашей жизни. Например, если у вас в доме есть стаканчик, который вам не нравится, — замените его. Купите себе стаканчик в лучшем магазине, наполните его лучшей водой и с удовольствием пейте из него. Таким образом вы получаете энергию и позитив. Поменяйте все вещи, которые не нравятся, на те, которые подарят вам радость.
Окружение также играет огромную роль. Если у вас есть друзья, которые не поддерживают ваши ценности, которые не стремятся к развитию и тянут вас вниз, возможно, вам стоит подумать о смене таких людей. Чтобы любить и уважать себя, вам нужно окружить себя теми, кто поддерживает ваши ценности и вдохновляет вас.
Не бойтесь и раз за разом меняйте все, что не нравится, чтобы оно соответствовало вашим идеалам и позволяло вам любить себя.


Начните с мелких деталей, таких как ручки или фломастеры, и закончите окружением и восприятием страны. Если вы не можете изменить страну, измените свое отношение к ней. Это важный шаг на пути к принятию и любви к себе.
Основные принципы, которыми следует руководствоваться, если вы хотите поменять свою жизнь к лучшему:
1. Отказ от идеалов и принятие себя безусловно
Не нужно стремиться к навязанным идеалам или пытаться соответствовать чужим ожиданиям. Главное — принять себя такими, какие вы есть. Начните с того, чтобы создать комфортное окружение, которое приносит вам радость и удовольствие. Все, что влияет на вашу энергетическую систему, должно вдохновлять и нравиться вам. Если что-то вызывает дискомфорт, меняйте это: либо обстановку, либо свое отношение к ней. Любовь к себе начинается с умения получать удовольствие от жизни здесь и сейчас.
2. Понимание своего пути
Признайте, что развитие — это естественная часть жизни. Стремление к новым уровням, к достижению целей — это нормально. Однако важно помнить, что в любой момент пути вы уже являетесь уникальными и неповторимыми. Каждый этап — это ступень, которая помогает вам расти. Вы уже находитесь на своей идеальной ступени, и все, что происходит дальше, — это движение вперед, а не попытка «дотянуться» до чужих стандартов.
3. Жизнь в настоящем моменте
Мы часто застреваем либо в сожалениях о прошлом, либо в мечтах о будущем, забывая жить здесь и сейчас. Но настоящее — это единственный момент, в котором вы действительно существуете. Задавайте себе вопрос: «Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы наслаждаться этой точкой своего пути?» Перестаньте думать о том, что было, или мечтать о том, что будет. Поймите, что уже сейчас вы находитесь в самом лучшем месте, в самое подходящее время и в самых благоприятных обстоятельствах. Исходя из этого, фокусируйтесь на том, чтобы сделать этот момент еще лучше, наслаждаться им и ценить его.
4. Принятие ответственности
Многие люди склонны считать себя «недостаточными» из-за внешних обстоятельств. Часто это связано с прошлым опытом: критика родителей, учителей, общества. Но важно понять, что все люди равны в своем стремлении быть лучше и ощущении «недостаточности». Перекладывать вину за свои неудачи на других — бесполезно и вредно. Когда вы говорите: «Они виноваты», вы снимаете с себя ответственность и теряете контроль над ситуацией. Например, если вы хотите цветы, купите их себе сами, вместо того чтобы ждать от мужа. Если хотите результат в работе, действуйте, а не жалуйтесь на коллег или обстоятельства. Самая большая любовь к себе приходит тогда, когда вы достигаете результата благодаря своим усилиям. Это укрепляет вашу уверенность и внутреннюю силу.
5. Забота о теле
Тело — важная часть вас, и оно заслуживает любви и внимания. Душа, тело и личность работают в единстве, поэтому забота о теле напрямую влияет на ваше общее состояние.
• Пейте чистую воду.
• Дышите свежим воздухом. Регулярно проводите время на природе.
• Двигайтесь: прогулки, бег, физические упражнения укрепляют не только тело, но и дух.
Ваше тело — это инструмент, через который вы переживаете жизнь. Оно хранит в себе родовые и кармические программы, перерабатывает травмы и переживания. Заботясь о нем, вы выражаете любовь и уважение к себе. Живите в настоящем, создавайте комфортное окружение и будьте активным участником своей жизни. Вы находитесь в самом лучшем месте, в самое лучшее время, и только вы решаете, как сделать этот момент еще лучше.
Теперь, зная основные принципы, вы можете перейти к изучению практических советов, которые помогут по-новому ощутить жизнь:
1. Примите и цените все вокруг
Научитесь любить, уважать и ценить все, что вас окружает до мельчайших деталей. Начните с признательности родителям, своему роду, даже своим кармическим воплощениям. Обратите внимание на мелочи: предметы вокруг вас, вещи, которые вы носите, даже простой браслет на запястье. Если что-то в вашем окружении вызывает дискомфорт или раздражение, не стоит игнорировать это. Постарайтесь проработать свое отношение или изменить обстановку и самого себя. Это ключ к гармонии.
2. Примите себя и свою уникальность
Чтобы полюбить себя, важно осознать: вы уже являетесь лучшей версией себя. Вы уникальны, неповторимы, прекрасны. У каждого из нас есть естественная потребность в развитии. Мы продолжаем расти, потому что стремимся стать лучше, покорять новые вершины. Однако, принимая это стремление, не стоит ругать или обесценивать себя. Наоборот, поймите, что в текущий момент вы уже идеальны и все, что происходит дальше, — это естественный процесс вашего роста. Помните одну важную истину: на свете нет никого с такой же сетчаткой глаза или узорами на ладони, как у вас. Это и есть ваша уникальность. Вы единственный человек в своем роде и в этом ваша ценность.
3. Осознайте ценность своей индивидуальности
Когда вы поймете, что уже являетесь лучшей версией себя, вы увидите, что идеальность не заключается в подражании другим. С детства нас учили быть «как все»: носить одинаковую форму, быть похожими на Машу или Катю. Затем общество через рекламу и лозунги снова навязывает идеал: «будь как она». Но в современном мире ценность человека определяется не его схожестью с кем-то, а его уникальностью и неповторимостью. Полюбить себя значит осознать, что ваша сила и красота скрываются в том, чем вы отличаетесь от других. Чем больше вы принимаете свою непохожесть, тем больше вы любите и уважаете себя.
Помните, вы уже самые лучшие. Все остальное лишь ваш путь к новым вершинам.

4.1. Важность физической активности

Для достижения спортивных результатов не обязательно выкладываться в зале так, как это делают бодибилдеры. У них уже есть большой опыт тренировок, и мышцы привыкли к высоким нагрузкам. Спорт — это важный ресурс. Если вы никогда раньше не занимались, начните с простого: больше двигайтесь. Прогулки пешком и подъемы по лестнице хорошо подойдут для старта. Например, если вы подниметесь на восьмой этаж, а затем спуститесь, это уже будет считаться полноценной тренировкой.
В рамках нашего интенсива вы получите меню от Алины и минимально необходимую программу физических нагрузок. Уже в первом уроке я рассказываю, что нужно проходить не менее четырех километров в день и подниматься пешком хотя бы на восьмой этаж. Вместе с вами эти правила будут соблюдать сотни участников интенсива.
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◀ Интенсив «Тело к лету»

Физические нагрузки ускоряют метаболизм, помогают организму быстрее перерабатывать продукты распада, улучшают работу сердца и общее состояние. Приучите себя к регулярным тренировкам, и вы почувствуете, как меняются тело и энергия. Начните с малого, и результат не заставит себя ждать!
Спорт тесно связан с привычкой. Когда вы регулярно выполняете одно и то же действие, оно постепенно становится частью вашей жизни. Постепенно вы начнете замечать, что уже не можете без этого. Ваша жизнь складывается из набора базовых привычек.
Например, я начала заниматься спортом три раза в неделю под контролем тренера, было нелегко. Но сейчас я делаю это, не заставляя себя, это стало частью моего образа жизни. Любую полезную привычку важно перевести именно в образ жизни. Точно так же, как протереть лицо льдом утром или перед сном сделать несколько упражнений на пресс. В какой-то момент вы перестанете ощущать это как усилие — привычки станут автоматическими.
Начните вводить спорт и правильное питание в свой образ жизни и уже через две недели увидите, что это стало вашей новой базовой привычкой.


В книге я много писала об уровне личности, о ее трансформации. Это действительно важно. Когда вы меняете свои привычки, вы меняете и свою жизнь.
После пройденных практик и изученной информации вы уже знаете, что когда у вас появляется желание объедаться сладостями, на самом деле за этим скрывается образ мамы. И вы осознаете, что это подмена: в сладостях нет вашей мамы.
Мини-расстановка для внутренней работы
Сцепите руки вместе, представьте связь между сладостями и мамой, признайте ее. Примите, что в вашем восприятии они переплетены. Это уходит корнями в раннее детство, в момент грудного вскармливания, когда вкус молока ассоциировался с чем-то сладким, приятным и утешительным. Скажите: «Я признаю связь между сладостями и мамой. Я признаю травматическую природу этой связи в своей жизни, в моем роду, во всех поколениях и кармических воплощениях. Сегодня я понимаю, что сладости – это не моя мама. Моя мама – это не сладости. И сегодня я осознаю, что ем сладкое, но этим не наполняюсь мамой. Мама и сладкая еда – это две разные вещи. Сегодня я разрываю эту связь в своей системе навсегда».
Теперь разведите руки в стороны: на одной стороне – сладости, на другой – мама. Посмотрите, что это разные вещи. Уберите сладости в сторону, а образ мамы положите в свое сердце. Она уже внутри вас. Она есть в каждой клеточке вашего тела – в ресницах, щеках, волосах. Вам не нужно что-то внешнее, чтобы напитать себя ее любовью. Она всегда с вами. Осознание этого помогает избавиться от потребности заменять ее сладостями.

Сладости, торты, белый сахар — это искусственно созданные продукты, и человеку они не нужны. Наш организм изначально приспособлен к здоровой, натуральной пище. Представьте, сколько ресурсов уходит на переработку сахарной свеклы для получения сахара или на производство белой муки. Если бы человечество обходилось без этих избыточных продуктов, экологическая ситуация была бы совсем другой.
Подумайте, насколько меньше еды нам действительно нужно для жизни. Часто переедание связано не с физической, а с психологической потребностью. Многие из нас тянут за собой детские травмы. Например, желание «добавки», потому что в детском саду ее не давали или дома ее не было. Признаюсь, что бывают моменты, когда мне хочется съесть не одну порцию, а две, потому что в детстве я ощущала нехватку.
Эти аспекты питания тесно связаны с нашей психологией, и работа над ними крайне важна. Я тоже иду этим путем и вместе с вами прохожу интенсив «Тело к лету». В нем мы учимся слушать свое тело и понимать свои настоящие потребности. Это не только про еду, но и про заботу о себе, осознанность и внутреннюю гармонию.
Еще один важный момент: не создавайте себе кумиров и не преследуйте желание стать эталоном. Часто, создавая себе кумира, идеализируя его и стремясь соответствовать, вы наказываете себя. Примите себя такими, какие вы есть. Осознайте, что создание кумира лишь усиливает вашу неуверенность.
Кумиры и зависть — тесно связанные между собой вещи. Они порождают постоянное недовольство собой, сравнения и критику. А это, в свою очередь, возвращает вас к внутренней боли и незавершенным детским потребностям. Вы начинаете искать утешение в сладком, в уюте, в привычных, успокаивающих вещах, как будто снова тянетесь к материнской заботе.
Измените свое отношение к зависти и кумирам. Примите тот факт, что вы не можете завидовать тому, кем не можете стать. Вы же не завидуете шахтерам, хотя они могут получать высокий доход. Или, как в моем случае, я не завидую стилистам или архитекторам, потому что не собираюсь становиться ни теми, ни другими. Мы испытываем зависть там, где видим свой потенциал. Она возникает, когда вы понимаете, что это зона вашего роста.
Те, кому вы завидуете, показывают вам направление, где скрыты ваш потенциал, ваша миссия и предназначение.


Вместо того, чтобы критиковать себя и думать, что вы недостойны, поблагодарите этих людей. Завидуйте с уверенностью: если вы чувствуете зависть, значит, вы можете там быть. Зависть — это подсказка, а не повод для самобичевания. Позвольте ей стать мотивацией двигаться вперед.

4.2. Как жить в гармонии с собой и найти себя

Как вы уже знаете, наш мир дуален. Там, где есть свет, неизбежно будет тьма. Всегда найдутся ситуации, которые выбивают нас из колеи, вызывают напряжение и тревогу. Это нормально. Жизнь полна испытаний, но именно они делают нас сильнее и дают нам опыт. Чем больше вы сталкиваетесь с трудностями и успешно их преодолеваете, тем профессиональнее вы становитесь в умении справляться с жизнью.
Жизнь как ракета, которая взлетает, теряя обшивку. С каждым отлетевшим кусочком вы становитесь легче и поднимаетесь выше. Важно не терять гармонию в такие моменты. Разбился телефон? Да, неприятно, но это тоже часть жизни. Решая проблему, вы растете, укрепляете свою устойчивость. Гармония — это не отсутствие проблем, а умение жить, не впадая в депрессию и сохраняя внутреннее равновесие, несмотря на обстоятельства.
Вы должны четко понимать: любые ситуации, которые вызывают стресс или дискомфорт, — это возможности для роста. Мир устроен так, что без темных полос невозможно было бы ценить светлые. Принятие этой дуальности — ключ к внутренней гармонии.
Вам может быть комфортно, когда в жизни все идет ровно и гладко, но глобально вы не развиваетесь. Настоящая гармония — это процесс постоянного улучшения качества жизни. Представьте, что вы пьете из простого стакана. Но со временем вы начинаете выбирать стакан получше. То же самое происходит в других сферах: сначала отдых в трехзвездочном отеле, потом в четырехзвездочном, затем в пятизвездочном. Или в отношениях: сначала у вас стандартный сценарий, а потом появляется больше разнообразия, глубины и взаимопонимания.
Гармония – это баланс между всеми сферами жизни: карьерой, семьей, здоровьем, духовностью, личностным ростом.


Старайтесь развиваться во всех направлениях. Например, становитесь более профессиональными в своей работе, более чуткими и заботливыми родителями, более мудрыми партнерами.
Гармония не предполагает просто отдых под пальмой на Мальдивах. Она про осознание, что вы растете и улучшаете свою жизнь по всем направлениям, а любое улучшение требует развития. И это всегда определенный дискомфорт. Однако и он может быть разным. Кто-то выбирает резкий рывок, например, голодание на 12 дней, чтобы выйти на новый уровень. Кто-то идет постепенно — прекращает есть после 18:00 или вводит день разгрузки раз в неделю. И тот, и другой путь приведут к результату, но с разной скоростью и ощущениями.
Важно понимать, что дискомфорт — это естественная часть роста. Даже такие процедуры, как вакуумный массаж, вызывают неприятные ощущения, но в итоге приносят результат. Вы не избегаете трудностей, а проживаете их с благодарностью, осознавая, что они делают вас лучше.
Итак, гармония с собой — это не идеальное спокойствие, а умение жить в развитии, уважая и принимая все его стороны: светлые и темные. Это путь, где каждый шаг, каждая победа над собой приближает вас к более счастливой, осознанной жизни.
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Вместо заключения

Любимые, мы подошли к финальной главе. Остановитесь и задумайтесь о своем пути к цели.
Сделайте паузу прямо сейчас. Вспомните цель, которую вы ставили перед собой в начале чтения этой книги. Какие шаги вы уже предприняли на пути к ее достижению? Найдите тот лист, где записали свою цель и отметьте на нем сегодняшнюю дату. Напишите ваши осознания. Если нужно, измерьте параметры.
Помните: каждое упражнение книги, каждый здоровый прием пищи, каждое выполненное задание — это не только шаг к вашей фигуре, но и к вашим мечтам. Все, что вы делаете это ради себя, ради своей жизни, ради своих близких и своей миссии. Вы на этом пути, чтобы достичь гармонии с самим собой.
Никогда не забывайте любить себя, заботиться о себе и бережно относиться к своей душе.


Станьте счастливыми, живите полной жизнью и стремитесь сделать ее лучше! Начните с малого: выберите зубную пасту, которая вас порадует, или крем для ног, который подарит комфорт. Поблагодарите мир, друзей, близких. И самое главное — примите и полюбите себя и свое уникальное воплощение.
Никогда не забывайте заботиться о себе и бережно относиться к своей душе.
Станьте счастливыми и сделайте свою жизнь лучшей!
Я благодарю вас, что вы дошли до конца, и жду ваши отзывы. Напишите свои мысли в любую из социальных сетей. Какие выводы вы сделали и как вы улучшаете свою жизнь сейчас?
С любовью,
ваша Юлия Хадарцева.

Варианты меню для похудения

Предлагаю вам часть меню, которое я описала в интенсиве «Тело к лету». Выбирайте то, что вам подойдет.
Самое важное, с чего нужно начать свой день, — стакан воды натощак, а затем в течение дня необходимо выпивать 2–3 литра чистой воды.
Схема потребления еды:
1. Завтрак
2. Перекус
3. Обед (до 15.00 ч.)
4. Перекус (до 17.00 ч.)
5. Ужин (минимум за три часа до сна).
Основные правила:
— Если на ночь вы испытываете голод, то можно съесть отварной белок от одного яйца, любой овощ или выпить протеиновый коктейль.
— Чай и кофе можно пить в любой прием пищи или между ними.
— Блюда можно готовить на два дня.
— Можно менять только завтраки с завтраками, обеды с обедами, ужины с ужинами. Перекусы необходимо делать, ориентируясь на чувство голода. Дни также можно менять местами или повторять.
— Для восполнения нормы белка, особенно тем, кто занимается спортом, рекомендуется раз в день пить протеиновый коктейль на основе изолята, соевого белка в любой перекус.
— Лакто- и ово-вегетарианцы могут добавлять яйца и молочные/кисломолочные продукты в любой прием пищи.
— Если вы едите сложные блюда, то порция должна быть не больше 300–350 г.
Лайфхак:
Если у вас нет весов, то граммовку продуктов можно измерять руками:
Курица — ладонь без пальцев.
Рыба — ладонь полная.
Овощи — две ладони, сложенные лодочкой.
Тушеные овощи — одна ладонь.
Крупы и бобовые — размер со сжатый кулак.
Кефир и кисломолочные продукты — один стакан.
Примеры меню:
Вариант № 1
Завтрак:
• Овсяная каша на молоке жирностью 1,5 % или воде. Можно добавить сахарозаменитель, ягоды или яблоко/груша по вкусу (200 г)
• Ленивая овсянка в банке.
Перекус (по желанию):
• Питьевой йогурт.
• Кефир с отрубями.
Обед (до 15:00)
• Рыбный бульон с зеленью (150 мл)
• Рыба с булгуром (100 г) или бурым рисом (150 г)
Рецепт:
Для бульона необходимо отварить рыбу с луком и лавровым листом в подсоленной воде. Процедить и добавить зелень по вкусу.
Для рыбы с булгуром необходимо отварить рыбу, разобрать на филе и положить в сотейник. На сковороде обжарить нарезанный лук, чеснок, болгарский перец, томаты в собственном соку (предварительно измельченные). Посолить и поперчить. Получившимся соусом залить рыбу, добавить зелень и тушить на медленном огне 10–15 мин. Булгур или рис отварить согласно инструкции на упаковке.
Перекус по желанию (до 17:00):
• Грейпфрут или яблоко/груша.
Ужин (минимум за три часа до сна):
• Овощное рагу и два отварных яйца.
• Омлет с любыми овощами и салат из микса салатов и овощей.
Вариант № 2
Завтрак:
• Каша из киноа с миндальным молоком, ягодами или фруктами (200 г) Можно добавить стевию по вкусу.
Перекус (по желанию):
• Овощной смузи: брокколи, шпинат, зелень, зеленое яблоко, 150 мл воды.
Обед (до 15:00):
• Крем-суп из шампиньонов с растительными сливками (200–250 мл)
• Салат из микса салатов с овощами или тушеные овощи.
Рецепт:
Для супа одну луковицу и один зубчик чеснока нарезать и спассеровать на капле оливкового или кокосового масла. 150–200 г шампиньонов крупно нарезать, добавить лук с чесноком и стакан воды. Переложить смесь в кастрюлю и варить до мягкости грибов. Затем с помощью блендера измельчить суп в пюре, посолить, поперчить, добавить 50 мл растительных сливок и прогреть.
Перекус по желанию (до 17:00):
• Фрукт на выбор: грейпфрут, апельсин, яблоко, зеленое памело или сухофрукты (5 шт.).
Ужин (минимум за три часа до сна):
• Гречка с грибами.
• Салат из руколы с помидорами черри и 1/2 авокадо с заправкой из 1 ч. л. масла и бальзамического уксуса по вкусу.
Вариант № 3
Завтрак:
• Три сырника из цельнозерновой муки со сметаной и ягодами или джемом без сахара.
• Творог с ягодами (200 г)
Перекус (по желанию):
• Кефир или йогурт без добавок + на выбор: яблоко, груша, сухофрукты (5 шт.)
Обед (до 15:00):
• Овощной суп с мясом индейки + цельнозерновой хлебец с пастой из 1/2 авокадо. Для пасты авокадо необходимо размять вилкой, добавить помидор, нарезанный кубиками, и посолить по вкусу.
Перекус по желанию (до 17:00):
• Грейпфрут.
Ужин (минимум за 3 часа до сна):
• Красная рыба (или любая белая), запеченная или приготовленная на пару/гриле/в соусе (150 г) + на выбор: брокколи, цветная капуста, брюссельская капуста, тушенные без масла или на пару (200 г)
• Овощной салат из микса салата и овощей (200 г)
Вариант № 4
Завтрак:
• Два яйца в любом виде + овощи и кусочек ржаного хлеба или цельнозерновой хлебец.
Перекус (по желанию):
• Творожок без сахара и добавок (150 г) с ягодами или джемом без сахара.
• 5 шт. сухофруктов.
• Смузи: 1/2 банана, яблоко, киви + 150 мл воды.
Обед (до 15.00):
• Суп-пюре из брокколи с 10 % сливками (200 мл) с гренками из цельнозернового хлеба или хлебцем.
Рецепт:
200 г замороженной или свежей брокколи положить в кастрюлю, залить водой и варить до готовности. Слить воду, оставив немного на дне. С помощью блендера измельчить до состояния пюре, добавить 50-100 мл сливок, перемешать, посолить по вкусу. Затем слегка прогреть, не доводя до кипения. Цельнозерновой или ржаной хлеб нарезать кубиками и подсушить в разогретой духовке.
Перекус по желанию (до 17:00):
• Кефир или йогурт с отрубями.
Ужин (минимум за три часа до сна):
• Филе курицы или индейки на гриле/пергаменте или отварное (150 г)
• Салат из руколы или микса салатов, помидора черри и болгарского перца, 1/2 авокадо с 1 ч. л. масла и бальзамическим уксусом (200 г)
Вариант № 5
Завтрак:
• 2 яйца в любом виде (жареные на воде без масла, пашот, сваренные вкрутую или всмятку), кусочек цельнозернового хлеба или хлебец с тонким слоем творожного сыра и ломтиком слабосоленой красной рыбы.
Перекус по желанию:
• На выбор: яблоко, груша, киви, хурма, два мандарина, сухофрукты (4–5 шт.)
Обед (до 15:00):
• Макароны из цельнозерновой муки, твердых сортов пшеницы или гречневые (100–150 г) + гуляш из индейки/курицы (100–150 г) + свежие овощи или салат из овощей (150 г)
Рецепт гуляша из индейки/курицы:
200 г филе курицы или индейки нарезать кубиками. Обжарить на сковороде с луком, посолить и поперчить. 1 ст. л. томатной пасты развести в стакане воды, добавить 1 ст. л. цельнозерновой муки и перемешать. Получившейся смесью залить мясо и тушить 15 мин. под крышкой. В конце добавить зелень.
Перекус по желанию (до 17:00):
• Йогурт или кефир без добавок с отрубями.
Ужин (минимум за три часа до сна):
• Салат греческий из свежих овощей с фетой и маслинами и с 1 ч. л. масла (250 г)
• Салат из микса салата с помидорами черри, консервированным тунцом в собственном соку и заправкой из 1 ч. л. оливкового масла и лимонного сока (250 г)
Примеры меню для вегетарианцев:
Вариант № 1
Завтрак:
• Овсяная каша на воде с грушей и корицей.
Перекус (по желанию):
• Смузи из моркови и зеленого яблока со 100 мл миндального молока.
Обед (до 15:00):
• Овощной суп + хлебец с помидором и чесноком и пастой из авокадо. Для пасты авокадо необходимо размять вилкой, добавить помидор, нарезанный кубиками, и посолить по вкусу.
Перекус по желанию (до 17:00):
• 5 любых орешков.
Ужин (минимум за три часа до сна):
• Бурый рис с грибами и кокосовым молоком (250 г) + салат из свежих овощей (150 г)
Рецепт:
Лук, чеснок и шампиньоны (5–6 шт.) слегка обжарить на сковороде без масла. Добавить рис, 100 мл воды и 100 мл кокосового молока. Тушить на медленном огне под крышкой 10 мин.
Вариант № 2
Завтрак:
• Гречневая каша на воде или на миндальном молоке с 1/2 банана.
Перекус (по желанию):
• Зеленое яблоко + 5 любых орехов.
Обед (до 15:00):
• Гороховый суп-пюре + овощной салат с 1 ч. л. масла.
Перекус по желанию (до 17:00):
• Грейпфрут.
Ужин (минимум за три часа до сна):
• Салат из отварных брокколи, помидоров черри, отварной цветной капусты, шпината и укропа. Можно добавить заправку из 1 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. яблочного уксуса, 1 зубчик чеснока и 0,5 ч. л. дижонской горчицы.
Вариант № 3
Завтрак:
• Ячневая каша с бананом (200 г)
Перекус по желанию:
• Овощной смузи: огурец, болгарский перец, шпинат, киви, зелень, вода 150 мл.
• Любые свежие овощи.
Обед (до 15:00):
• Грибной суп (без картофеля) с булгуром (200 мл)
Перекус по желанию (до 17:00):
• Фрукт на выбор: грейпфрут, апельсин, два мандарина, яблоко, груша.
Ужин (минимум за три часа до сна):
• Лобио (150 г) + овощной салат из руколы, перца, помидоров черри, 1/2 авокадо, горсти кедровых орешков. Можно добавить заправку из 1 ч. л. масла + бальзамический уксус по вкусу.
Рецепт лобио:
Консервированную красную фасоль промыть и отправить в сковороду, добавить 1/2 стакана воды, 1 зубчик чеснока, 1 ст. л. томатной пасты, соль, перец, зелень кинзы и тушить под крышкой 15 мин.
Вариант № 4
Завтрак:
• Овсяная каша на овсяном молоке с яблоком и корицей.
Перекус по желанию:
• Хлебец с пастой из 1/2 авокадо. Для пасты авокадо необходимо размять вилкой, добавить помидор, нарезанный кубиками, и посолить по вкусу.
Обед (до 15:00):
• Ризотто из бурого риса (или смесь дикого риса) (200 г) + салат из микса салатов и зелени с 1 ч. л. масла.
Рецепт ризотто:
Помидоры, болгарский перец, лук и чеснок слегка обжарить на сковороде без маса. Добавить 50 г риса, стакан воды, соль, перец, замороженный зеленый горошек или овощную смесь. Тушить под крышкой на медленном огне до готовности риса.
Перекус по желанию (до 17:00):
• Фрукт на выбор: грейпфрут, апельсин, два мандарина, яблоко, груша + горсть отрубей. Можно запить водой.
Ужин (минимум за три часа до сна):
• Соте из баклажанов и кабачков (тушеные кабачок, баклажан, помидор, перец, лук, чеснок, зелень) + овощной салат с 1 ч. л. масла.

Аффирмации для красоты и стройности тела

• С каждым днем я становлюсь еще стройнее и красивее.
• Мое тело прекрасно.
• Я люблю свое тело.
• Моему телу очень нравится быть здоровым.
• Мои органы работают великолепно.
• Я легко двигаюсь.
• Мое тело счастливо.
• Я ем полезную еду.
• Я восхищаюсь вкусом полезной еды.
• Я ем очень мало пищи, но всегда сыта.
• Я сыта и довольна жизнью.
• Я в восторге от своего тела.
• Я создаю свое тело.
• Я в гармонии со своим телом.
• Мое тело в гармонии с миром.
• Я счастлива от своего тела.
• Я в гармонии с миром.
• Меня питает сама жизнь.
• Каждый день я стройнее.
• Каждый день я худею.
• Мое тело танцует.
• Я уверена, что мой вес и возраст отвечают потребностям настоящего момента.
• Я доверяю своему телу.
• Я посылаю своему телу любовь и свет.
• Я люблю каждую клеточку своего тела.
• Я желаю постройнеть и знаю, что мое похудение уже началось.
• Я желаю быть молодой и здоровой и знаю, что это происходит каждую секунду.
• Мое тело оздоравливается каждое мгновение.
• Я способна брать, я способна давать.
• Я способна избавляться от всех вещей, которые являются старыми и бесполезными для меня в настоящий момент.
• Мое тело само очищается.
• Из моего тела уходит все ненужное, уходят лишние килограммы.
• В своей жизни и в своем теле я оставляю только то, что нужно мне в настоящий момент.
• Все, что я проговариваю, материализуется.
• Мои морщины разглаживаются.
• Мое тело стройнеет.
• Моя кожа становится более упругой.
• Моя кожа становится молодой.
• Каждый новый день дарит мне стройность, здоровье.
• Я божественно красива.
• Я — идеал женской красоты.
• Я наполнена энергией.
• Я вешу (проговорите вес).
• Я наслаждаюсь тем, что мы вместе выходим в новый уровень нашего тела.
• Мне доставляет радость правильно питаться.
• Моя еда, которую я ем сейчас, вкусная.
• Все упражнения, которые я делаю, приносят мне здоровье.
• Я здорова.
• Если здорова я, то все вокруг меня здорово.
• Мое питание дарит мне стройность, красоту, здоровье и молодость.
• Мои новые пищевые привычки дарят мне стройность и прекрасное самочувствие.
• Мой стиль жизни доставляет мне радость.
• Я худею от всего, что я ем.
• Я наполняюсь энергией от всего, что я ем.
• Я наполняюсь энергией от всего, что я делаю.
• Мой организм легко перерабатывает все, что я ем.
• Моя молодость всегда будет со мной.
• Благодаря такому питанию моя женственность ярко проявляется.
• Благодаря такому питанию моя сексуальность ярко проявляется.
• Благодаря тем упражнением, которые я делаю, моя женственность ярко проявляется.
• Благодаря тем упражнениям, которые я делаю, моя сексуальность ярко пробуждается.
• Я освобождаюсь от груза прошлого.
• Я освобождаюсь от всех установок.
• Мое тело любимо.
• Я больше не ищу в еде маму.
• Я больше не ищу в еде любовь.
• Я раз за разом выхожу на новые уровни.
• Я люблю и ценю свое великолепное тело.
• Я заботливо ухаживаю за своей внешностью.
• Я в гармонии с миром и самой собой.
• Я привлекательная.
• Я молодая.
• Я желанная.
• Я творческая.
• Я сама защищена от всего.
• Я здорова.
• Я счастлива.
• Благодаря своим пищевым привычкам я привлекаю любовь и счастье.
• Я наполнена любовью и радостью.
• Мое тело великолепно.
• Я сама создаю свое идеальное тело.
• Я грациозная.
• Я красивая.
• Я такая, какая сама захочу.
• Я чувствую, как с каждым днем становлюсь стройнее.
• Моя способность к изменениям — это моя уникальная способность.
• Я легко отказываюсь от сладостей и калорийных изделий.
• Мое тело день за днем становится все легче.
• Прохожие засматриваются на мою шикарную фигуру.
• Я ем не много и при этом чувствую сытость.
• Все любуются моим сексуальным и подтянутым телом.
• Я в восторге от моего нового тела.
• Мой организм сыт лишь от одного приема пищи.
• Вода помогает мне справиться с тягой к калорийной еде.
• Вода наполняет мой организм.
• Вода дарит мне здоровье.
• Мое тело является храмом красоты.
• Моя фигура является примером для подражания.
• Мои килограммы быстро тают.
• Я горжусь своими успехами.
• Я со всем справляюсь.
• Я вдохновляю не только себя, но и всех, кто рядом со мной.
• У меня идеальный вес.
• Моя прекрасная фигура возрождается легко и радостно.
• Все системы моего организма работают идеально.
• Я чувствую мое божественно-красивое тело и фигуру.
• У моего организма отличный обмен веществ.
• Я люблю, принимаю и уважаю себя.
• Я всегда забочусь о себе.
• Все мое тело становится каждый день более молодым и более упругим, более красивым.
• Мой организм легко и быстро справляется с любыми трудностями.
• Вся моя кожа ежедневно восстанавливается и становится молодой, здоровой, красивой.
• С каждым днем мои мышцы становятся более упругими и сильными.
• Я всегда сохраняю прекрасное телосложение.
• Я постоянно чувствую прилив сил.
• Я все более ярко чувствую процесс формирования моего красивого тела.
• Весь лишний жир в моем теле быстро тает.
• У меня возрождается подтянутое тело, подтянутый живот, красивая талия.
• Каждая моя мысль об идеальном теле сразу материализуется.
• Я люблю и принимаю свою внешность.
• Красота моего тела усиливается с каждым днем.
• У меня всегда будет стройная фигура и красивое тело.
• Я с удовольствием и большим желанием занимаюсь физическими упражнениями.
• Я всегда выбираю полезные продукты для своего организма.
• Я люблю и благодарю себя.
Я надеюсь, вы регулярно будете проговаривать эти аффирмации. Они помогают перепрошить ваше сознание.

Ваш вопрос – мой ответ

1. Если все предрешено, зачем развиваться?
Вы на этой планете ради себя. Когда вы растете и развиваетесь, жизнь становится более увлекательной. Планета эволюционирует, и вы вместе с ней. В ресурсном состоянии вы ощущаете наслаждение и радость. А что помогает вам чувствовать себя в ресурсе? Это решаете только вы. Высокий уровень энергии приносит вам ощущение гармонии и счастья.
Вы здесь ради себя, и именно поэтому вы стремитесь дольше оставаться молодыми, красивыми и счастливыми. Единственная причина, по которой мы умираем, — это наше внутреннее решение. Когда вы начинаете благодарить все, что вас окружает, морщины перестают появляться. А в сознании рождается мысль: «Я хочу наслаждаться этим подольше».
2. Можно ли бить тату?
Я против татуировок, это больно. Если вы делаете что-то неприятное, то автоматически входите в программу боли и самоуничтожения.
3. О чем говорит аллергия?
Аллергия возникает от непринятия того, что происходит в мире. А также от непринятия себя. Проговорите и осознайте: «Я не принимаю себя». Далее подойдите к зеркалу и признайтесь себе в любви, своей маленькой девочке. Примите себя такими, какие есть и полюбите.
4. Молочница. Что проработать?
Молочница — это защита. Скорее всего вы занимаетесь сексом, когда не хотите этого. Также можно попробовать жить без молочных продуктов.
5. Сахарный диабет: причины и возможные истоки.
Сахарный диабет, особенно когда требуется инсулин, в подавляющем большинстве случаев (примерно 99 %) связан с темой матери. Почему так? Сладкое, как символ материнской заботы, укореняется в нашем восприятии с самого рождения. Мы начинаем жизнь с материнского молока, которое ассоциируется с теплом, любовью и комфортом. Даже находясь в утробе, мы полностью зависим от питания, получаемого через маму. Таким образом, вопросы, связанные с сахарным диабетом и необходимостью инсулина, часто ведут к теме отношений с матерью. На расстановках можно исследовать и понять более детально эти глубинные связи, а также разобраться, что может помочь в осознании истоков заболевания.
6. Что могут означать отеки?
Отеки чаще всего указывают на сбои в работе мочеполовой системы. Помимо этого, стоит обратить внимание на аспект мужско-женских отношений, которые также могут оказывать влияние. Ваше тело — это ваш главный ресурс, ваш союзник, готовый поддерживать вас на жизненном пути. Однако, чтобы тело могло полноценно выполнять свои функции, оно само должно быть в ресурсном состоянии. Для этого важно обеспечивать телу все самое лучшее: питаться качественной и полезной едой, дышать чистым воздухом, плавать в чистой и свежей воде. Цените, любите и уважайте свое тело, ведь именно оно помогает вам проживать каждый день вашей жизни.
7. Как отказаться от вредной еды из фастфуда?
Первый шаг к здоровому и красивому телу — это отказ от строгих запретов. Что происходит, когда вы запрещаете себе есть еду из фастфуда? Внутренний взрослый говорит: «Нельзя!» Но чем больше запретов, тем сильнее желание нарушить их. Вы как ребенок, которому запрещают сладкое. Как только появляется возможность, он бежит за запретным угощением.
Когда вы жестко запрещаете себе что-то, внутренний ребенок начинает этого хотеть еще сильнее, и в итоге возникают срывы. А срыв — это быстрое и неконтролируемое потребление еды, за которым приходит чувство вины и физический дискомфорт.
Поэтому первое правило: не запрещайте себе, лучше сделайте осознанный выбор. Поговорите со своим внутренним «я». Объясните, что картофель фри или гамбургер могут привести к неприятным последствиям: ухудшению состояния кожи, неприятному запаху изо рта или другим проблемам. Не давите на себя запретами, почувствуйте, насколько эти продукты вредны для вашего организма. Когда вы это осознаете, желание употреблять такую еду исчезнет само собой.
8. О чем говорят болезни печени?
Печень связана с непроявленной злостью. Этот орган вырабатывает желчь, которая символизирует подавленную агрессию и негативные эмоции. Если вы сдерживаете обиду, злость или разочарование, притворяетесь, что все хорошо, это может отражаться на состоянии печени. Иногда важно дать выход эмоциям, чтобы избежать внутреннего напряжения.
9. Как быть с конфликтом со свекровью?
Конфликт со свекровью часто указывает на нерешенные отношения с вашей матерью. Важно понять, что у вас есть своя система: вы, ваш муж и ваши дети. Свекровь не входит в эту систему, и вы не обязаны позволять ей нарушать ваши границы.
Если за вашей спиной стоит поддержка вашей мамы, хотя бы внутренне, свекровь не сможет оказать на вас серьезного влияния. Держите границы, уважайте себя и свою семью, но не вступайте в открытый конфликт, так как это может ослабить вашу позицию.
10. Можно ли голодать с удаленным желчным пузырем?
Перед началом голодания обязательно проконсультируйтесь с врачом. Это мощная практика, которая способствует очищению и восстановлению организма. Поскольку при голодании желчь не требуется для переваривания пищи, такая практика может быть полезна даже при удаленном желчном пузыре. Однако все индивидуально, и важно подходить к этому осознанно.
11. Нужно ли принимать витамин D?
Прежде чем принимать витамин D, сдайте анализы, чтобы определить, есть ли у вас дефицит. В идеале организм сам вырабатывает этот витамин под воздействием солнечного света. Избыточное употребление различных добавок может привести к тому, что организм перестанет самостоятельно его синтезировать.
Это относится и к другим витаминам. Все, что вы принимаете извне, организм со временем перестает производить, потому что привыкает к «подкреплению».
12. Как программы прошлого влияют на нас?
Наши убеждения формируются с детства и во многом зависят от семейных и родовых установок. Например, если вам говорили: «Ешь больше, иначе заболеешь», у вас могла сформироваться связь между количеством еды и здоровьем.
Но тело прекрасно функционирует, когда вы не перегружаете его. Чем меньше вы едите, тем легче и лучше чувствуете себя. Важно осознавать и перерабатывать родовые и кармические программы, которые заставляют вас следовать ложным убеждениям.
Ваш организм — это уникальная система, способная к самовосстановлению. Дайте ему все необходимое: качественную еду, чистую воду и заботу, чтобы он мог работать на благо вашего здоровья. Главное — работать с внутренними программами и осознанно относиться к своим привычкам.
13. Поссорились с мужем, доходит до развода, поэтому вырастила себе кисту на яичнике. Как с ней справиться?
Необходимо работать с принятием своей женской части. Приходите на интенсив «Мужчина и женщина».
14. Как справиться с головными болями без таблеток?
По поводу головных болей я расскажу личную историю. Всю жизнь меня мучали мигрени. Такие же, как у моих мамы и бабушки. Раз в месяц я колола лекарство и что только не делала с этими мигренями. Потом, когда забеременела, я не хотела пить таблетки, чтобы не навредить ребенку. Я погибала от головных болей. Но в итоге, когда я ушла в свою миссию и начала заниматься расстановками, все головные боли прошли. Я сделала расстановку, расставила свои мигрени и оказалось, что я просто не занимаюсь своим любимым делом, игнорирую свой канал.
В случае, когда головные боли идут по роду, надо смотреть, что было в роду. Скорее всего, там есть какая-то травма, которая ведет в мигрени. Когда я проработала свою тему с мигренями, головные боли вместе со мной прошли и у моей мамы. Поэтому очень важно смотреть в родовую историю.
Приходите на расстановку. Скорее всего, у вас есть родовая тема или непроход в свою миссию, потому что голова в 90 % случаев связана с сознанием, с миссией и предназначением. Хоть и говорят, что душа живет в сердце, но по сути она живет на уровне бессознательного, в 6-7-й чакрах.
15. А секс молодит?
Нас молодит все, что доставляет удовольствие. И если вы занимаетесь сексом из честности к себе, если вам нравится, то он молодит. А если вы делаете вид, что вам нравится, то вы стареете. Любите и уважайте свое тело, пусть мужчина носит вас на руках, делает волшебный кунилингус, тогда и молодость будет.
16. Кишечник, боль, проблемы с пищеварением — о чем это?
Кишечник отвечает за очищение организма. Если возникают проблемы в его работе, это может указывать на то, что вы что-то тяжело отпускаете из своей жизни. Вы принимаете, но не выводите. Задайтесь вопросом: с чем вы не готовы расстаться?
Начните очищение с малого: избавьтесь от старого белья, ненужных вещей, книг, посуды и одежды. Затем обратите внимание на свое окружение: откажитесь от общения с людьми, которые тратят вашу энергию. Почистите социальные сети, удалите ненужные контакты и сообщения, освободитесь от прошлого. Как только вы расчистите пространство вокруг себя, ваш кишечник начнет работать лучше.
17. Как справиться с послеродовой депрессией?
Послеродовая депрессия требует заботы о себе. Позвольте себе отдыхать, спать и заниматься тем, что приносит радость. Любите себя и восстанавливайте свою энергию.
18. Что делать, если ребенок не может без сладкого?
Дайте ребенку больше любви. Чаще говорите, что любите его просто так, без условий. Постепенно вводите в рацион полезную еду и заменяйте сладости фруктами. Со временем ребенок привыкнет к новой пище.
19. Курение сигарет — что проработать?
Курение связано с символикой маминого соска и может отражать тему зависимости. Большинство зависимостей берут начало в отношениях с родителем противоположного пола. Важно изучить ваш случай подробнее, чтобы понять корень проблемы.
20. Как помочь маме не набирать вес?
Не старайтесь быть мамой для своей мамы. Мама — это заряд 400, а вы — заряд 200. Когда вы пытаетесь ее «спасти», ваш собственный ресурс истощается. Вместо этого занимайтесь своей жизнью, помогайте своим детям и принимайте маму такой, какая она есть.
21. Почему чувство голода вызывает душевную панику?
Чувство голода часто связано с ощущением нехватки чего-то важного, например, близких людей. В такие моменты позвоните маме или тому, кто вам дорог. Задайте себе вопрос: чего я на самом деле хочу? Это поможет успокоиться и найти нужный ресурс.
22. Гордыня и отношения с родителями.
Гордыня возникает из нелюбви к себе, которая, в свою очередь, появляется, если вы не принимаете своих родителей. Чтобы избавиться от гордыни, важно понять: перед родителями вы всегда остаетесь маленькими.
Примите тот факт, что ваши родители дали вам бесконечный ресурс жизни. Даже если их больше нет рядом, они остаются частью вас. Их любовь и поддержка всегда с вами — в каждой клеточке вашего тела. Подойдите к зеркалу и увидите: ваши родители смотрят на вас через ваше отражение.
Когда вы признаете свою связь с родителями, гордыня исчезает, а внутренняя ценность себя возрастает. Вы начнете принимать помощь, любить себя и ощущать поддержку своих корней.
23. Как быть, если родителей уже нет в живых?
Родители всегда остаются частью вас. Они живут в вашем теле, вашей коже, ваших клетках. Независимо от того, живы они или нет, их любовь всегда рядом. Каждый раз, когда вы видите себя в зеркале, помните: это и их отражение тоже. Они всегда с вами, поддерживают вас и дают вам силу двигаться вперед.
24. Как принять родителей, если вы сирота или выросли в детском доме?
Сирота или нет — это не меняет главного. Ваша жизнь началась благодаря двум людям, независимо от того, были ли они рядом с вами. Сперматозоид и яйцеклетка дали вам возможность прийти в этот мир и именно это — самое важное, что у вас есть.
Если вы хотите глубже проработать эту тему, я настоятельно рекомендую пройти мои интенсивы «Родители» и «Папа + мама». Это базовые программы, ведь именно отношения с родителями лежат в основе нашей жизни и влияют на все, что мы строим.
25. Из-за чего может быть лишний вес?
Одна из причин — вы не следуете своей миссии. Вам дается энергия, а вы ее не расходуете. Уверена, среди вас есть диетологи или те, кто внимательно следит за своим весом, и вы наверняка знаете, что в жирах калорий больше всего. Когда в организме накапливает жир, это означает, что энергия, которая к вам приходит, не используется, не отдается в мир. Лишний вес — это показатель того, что вы не на своем пути и не выполняете свою миссию, не делитесь своей энергией с окружающими.
Очень важно заниматься своей миссией и предназначением, отдавать свою энергию в мир. Иначе она будет накапливаться внутри, что приведет к лишнему весу. Найдите свое дело! Мы сюда пришли не просто для того, чтобы есть и выполнять биологические функции. Мы пришли для того, чтобы делиться своей энергией.
Также стоит упомянуть про вампиризм. Это когда человек только потребляет энергию других, не отдавая ничего взамен. Позиция жертвы всегда связана с вампиризмом. Жертва — это тот, кто поглощает чужую энергию и таким образом набирает лишний вес. Жертва = лишний вес. Чтобы похудеть, важно выйти из этой роли! Бросьте позицию жертвы, возьмите ответственность за свою жизнь и начните заниматься собой.
Еще одна причина лишнего веса, относящаяся к базовым темам, — это так называемая родовая тема. Что это значит? Если в вашем роду была история, связанная с голодом и нехваткой пищи, она будет влиять на вас. А у всех нас это было. Вспомните, как люди в прошлом голодали и умирали. Мне 40 лет и я помню свое детство, когда мы покупали хлеб по талонам, стояли в очередях по 3–5 часов за курицей, когда о достатке еды не было и речи. Эти переживания и истории о голоде остаются в наших нейронных связях, родовых и кармических темах, создавая в нас желание накопить пищу. Мы начинаем есть «как не в себя», и за этим стоят родовые кармические истории, где нашим предкам не хватало пищи. Мы даже не осознаем, что можем съесть целый батон хлеба, и не понимаем, откуда берется эта привычка. Мы начинаем есть «за маму, за бабушку», за всех, кто пережил голод в роду. Это важно проработать и растождествиться с родовыми темами, связанными с голодом, потому что мы живем в другое время. У нас нет талонов, мы можем получить еду в любое время, и нам не нужно запасаться гречкой или хлебом.
Какие еще причины лишнего веса могут быть? Мы живем в регионе, где в прошлом были длительные голодовки. Множество людей помнит, как их заставляли есть хлеб в детском саду. У нас сложилась сильная связь именно с хлебом. В те времена он был дешевым продуктом, и его использовали, чтобы наполнить желудок, потому что другие продукты были намного дороже. Но сегодня хлеб уже не является полезным, и с этим тоже нужно работать. Нужно отказаться от привычки есть все с хлебом и осознать, что это не приносит пользы. Также стоит учитывать, что в христианстве хлеб и вино часто связывались с соединением с Богом. Эта связь с хлебом и алкоголем тоже оставляет след в нашем сознании. История с алкоголизмом или чрезмерным потреблением хлеба имеет свои корни в религиозных практиках, где хлеб и вино символизировали нечто важное. Однако важно понимать, что Иисус Христос — это не хлеб и не вино, он внутри нас. С этим тоже нужно работать, осознавая, что для духовной связи с Богом не нужно все это потреблять.
Также к причинам лишнего веса относится нежелание жить. Если у человека есть нарушения в первой чакре, Муладхаре, он может ощущать нехватку энергии для жизни, что приводит к апатии. Когда человек не хочет жить, его тело начинает накапливать лишний вес и болезни, которые могут привести к физической и эмоциональной смерти. Если вы родились через кесарево сечение или испытываете ощущение бессмысленности жизни, лишний вес и болезни будут неизбежны.
26. А если аппетита совсем нет?
Не хочется есть? И не ешьте! Энергия не содержится в еде. Вспомните новогоднее застолье: когда вы переели, утром еле встали и сил совсем нет. Энергия — это здоровый образ жизни, физическая активность, свежий воздух и счастье. Вспомните моменты, когда вы были вдохновлены любовью и могли не есть целыми днями, не вспоминать о еде, а энергии все равно хватало. Задумайтесь, что действительно заряжает вас энергией? Напишите себе список, что приносит вам радость и силы.
27. Вес не снижается и у меня плохие отношения с мамой. Что делать?
Еда — это мама. Генетически ваши первые клетки сформировались в мамином животе, где вы впервые начали «есть» ее. Ваше желание поесть напрямую связано с мамой. 90 % случаев переедания — это попытка «съесть» маму.
Есть замечательная фраза Берта Хеллингера: «Тот, у кого большой живот, носит в нем свою маму». Каждый раз, когда вы хотите съесть лишнее пирожное, торт или булку, вы подсознательно стремитесь компенсировать дефицит материнской любви.
Важно брать ресурс у мамы, но не через еду, а через осознанные практики: медитации, расстановки. В этих практиках вы возвращаетесь в детство, чтобы эмоционально «донасытиться». Когда возникает тяга к еде, вместо этого позвоните маме. Скажите ей: «Мамочка, мне плохо, я тревожусь. Помоги мне». Иногда просто слово «люблю» способно заменить горы сладостей.
28. Я стараюсь питаться правильно — рыба, овощи, хлебцы, но есть проблемы с походом в туалет. Почему?
Даже при правильном питании могут быть трудности с пищеварением. Овощи, фрукты и достаточное количество воды — залог нормальной работы кишечника. Если проблемы сохраняются, подумайте: за что вы в жизни так цепляетесь, что боитесь отпустить? Иногда страхи и внутренние напряжения отражаются на теле.
29. После расстановки я не хочу ни сладкого, ни курить. Как это работает?
Большинство проблем с перееданием и привычками связано с психологией. После расстановок мы освобождаемся от чужих программ. Например, бабушка, пережившая голод, могла передать вам подсознательный страх нехватки пищи. Расставания с этими программами освобождают от тяги к лишнему.
30. Хочу играть в близость, без агрессии и подавления, но мне страшно.
Игра в близость всегда связана с риском. Но именно там, где риск, можно получить максимум радости. Попробуйте сделать то, чего раньше боялись: написать первой, улыбнуться, кокетничать. Это шаг к новым ощущениям.
31. В чем смысл жизни?
Смысл жизни в том, чтобы получать удовольствие от игры в нее. Чтобы играть было интересно, придумайте себе цели, которые вас вдохновляют. Они должны будоражить вас, вызывать восторг. Жизнь похожа на игру: вы проходите уровни, достигаете нового. Но если вы отпустите цели и расслабитесь, жизнь потеряет остроту. Действия и достижения дают энергию, а бездействие уменьшает ее. Представьте, что вы персонаж в игре. Каждый шаг приносит вам «сердечки», то есть жизненные силы. Живите осознанно, чтобы ваша игра была наполнена вдохновением и радостью.
32. Отказавшись от алкоголя, почувствую ли я другие энергии?
Да и еще раз да. Хотя я сама никогда не была алкоголиком, все же есть плохая наследственность: папа очень много пил. Но когда я начала заниматься энергиями, разбираться с эгрегорами и зависимостями, то полностью отказалась от алкоголя. Я почувствовала, что качество жизни и внутреннее состояние стали другими. Сейчас есть реальные возможности заниматься своим телом и долго держать его в состоянии молодости и здоровья! Алкоголь ни к чему хорошему не приводит. Благодаря голоданиям и спорту, я могу так хорошо выглядеть.
33. Как голодать с вами? Можно ли пить чай или компоты?
У нас есть чат «Я голодаю с Юлией Хадарцевой», присоединяйтесь! День для голодания можно выбирать в зависимости от ваших целей и желаний.
Если хотите замуж или наладить отношения, голодайте по понедельникам. Я сама прошла через это: на девятом голодном понедельнике осознала, что не хочу отношений, а хочу отдохнуть. Именно тогда я решила не голодать дальше.
Если ваша цель — стать известной на весь мир, выбирайте для голодания воскресенье. А если вы ищете свою миссию, начните голодать по субботам. Все это подробно обсуждается в нашем канале — он бесплатный, и вы можете присоединиться в любое время.
34. Почему не рекомендуется голодать в пятницу?
Это день Венеры, планеты наслаждения, удовольствия и красоты. В пятницу лучше избегать любых аскез: сходите на массаж, побалуйте себя чем-то приятным, насладитесь моментами, которые дарят радость. Даже легкий дискомфорт от голодания в пятницу может нарушить энергетику этого дня.
35. Можно ли голодать по понедельникам, если вы замужем?
Да, ведь понедельник — это день Луны, связанный с женственностью, мягкостью и принятием. Голодание в этот день может быть направлено на улучшение семейных отношений. Например, поставьте себе цель: «Я хочу наладить гармонию в семье». Такой подход сделает ваше голодание осознанным и наполнит его смыслом.
36. Хочу курить, не могу бросить. Что делать?
Смотреть в отношения с мамой. Алкоголь и курение связаны с родителем противоположного пола. Курение — это «мамин сосок». Вся тема с оральным привыканием ведет к маме.
37. Как купить дорогую вещь, если я столько не зарабатываю?
Начните с малого. Например, купите зубную пасту или карандаш для глаз в пять раз дороже, чем обычно. Это не обязательно должно быть сразу что-то масштабное.
Не придумывайте отговорки и не фантазируйте о невозможности. Просто начните действовать. Как только вы позволите себе такие покупки, вы заметите, как начнете притягивать возможности зарабатывать больше. Это работает, потому что вы выходите из зоны привычного комфорта и начинаете играть на высоких амплитудах. Это своего рода внутренний вызов, который активирует ваше стремление к большему.
38. Полезен ли гречишный чай?
Я сделала производство гречишного чая. Он есть в моем интернет-магазине. Гречишный чай отлично чистит организм от токсинов, понижает уровень сахара в крови, избавляет от стресса. И что мне еще в нем нравится — он абсолютно снижает аппетит.
39. Разве люди едят только для того, чтобы поесть?
С одной стороны, еда — это базовая потребность жизни. С другой стороны — удовольствие, наслаждение, красота. Когда есть слепка «еда — жизнь», это нездоровая история. Раньше люди умирали от голода. Сюда же относится привыкание к хлебу. В СССР хлеб был для нас серьезным подспорьем для жизни. Очень многие не могут бросить обычный глютеновый белый хлеб. Нас приучали к нему многие века, без хлеба нельзя было ничего есть. Но мука, глютен — это абсолютный клей для организма. Ничего хорошего он не дает.
40. Почему еще нам сложно перестать есть хлеб?
Потому что нам говорили, что хлеб — это тело Христа. Вино — это кровь Христа, а просвирки — тело Христа. Бессознательно очень сложно бросить хлеб. Даже я, человек, который уже очистился от всех этих пищевых программ, иногда хочу есть хлеб.
41. По линии отца все мужчины выпивают и рано умирают. У меня сын, что я могу для него сделать?
В вашем случае важно понять, какие причины приводят к ранней смерти мужчин в роду. Если речь идет о насилии или абьюзе, стоит обратить внимание на эту тему в семейной системе. Рекомендую заняться проработкой травматических сценариев, которые могут быть переданы по роду, а также рассмотреть участие в моих программах, направленных на работу с абьюзом.
Обратите внимание на эмоциональное состояние и окружение вашего ребенка, чтобы избежать ситуаций буллинга в школе. Создайте для него безопасную среду, где он сможет развиваться свободно и уверенно. Работа над семейными установками и забота о благополучии ребенка помогут улучшить ситуацию в будущем.
42. Панкреатическая недостаточность, про что это?
Это нехватка ферментов, которые необходимы для нормального пищеварения. Важно научиться лучше адаптироваться к жизни на нашей планете Земля.
Попробуйте больше взаимодействовать с природой: ходите босиком по земле, чувствуйте ее. Постарайтесь принять свою связь с планетой, изучайте ее, осознавайте, насколько удивительно жить здесь. Проговаривайте про себя: «Как здорово, что я живу на планете Земля!»
Иногда кажется, что внутри вас есть что-то чуждое, но это можно исправить. С этим можно работать, в том числе и на расстановках.
43. Лечусь от алкоголизма и теперь не понимаю, почему он радовал меня раньше?
Отказ от алкоголя — это система и структура. Алкоголь расширяет сознание, но вместо этого можно заниматься творчеством — приходите на расстановки, рисуйте, танцуйте, пишите стихи. Творчество — это то, что может заменить алкоголь.
Позвольте объяснить на примере. В моей родовой системе по отцовской линии все мужчины умирали от наркомании. Мой отец был алкоголиком. И если бы я не стала расстановщиком, то, возможно, тоже стала бы наркоманкой или алкоголичкой и могла бы завершить свою жизнь трагически. Эзотерика и магия дают мощную компенсаторную силу для борьбы с зависимостями.
Что значит система и структура? Например, каждое утро в 6:40 мы делаем медитацию «Прайминг». У меня есть бесплатная медитация «система и структура». Важно не пропускать ее. В 7:00 становитесь в планку — это тоже часть системы и структуры.
44. Про что еще могут быть отеки?
Папа — это солнце. А взаимодействие с водой — это мама, она же Луна. Отеки проходят, когда вы выстраиваете гармоничные и здоровые отношения с мамой. Как только у вас появились отеки, позвоните маме и скажите: «Мамочка, я тебя люблю».
45. Панические атаки, тревожность, страх — что делать?
Все это связано с непринятием того, что мы все рано или поздно умрем. Паническая атака по сути является страхом смерти. Давайте прямо сейчас осознаем: мы все равно все умрем. С одной стороны, это так. Но с другой стороны, мы никогда не умрем. «Титаник» потонул, но все, кто на нем был, уже родились заново. Когда вы начнете это понимать, паническая атака уйдет.
46. Можно ли своим состоянием заряжать еду? Например, приготовить с любовью для любимого человека?
Да, конечно. Приготовить для любимого человека — это лучшее, что можно сделать. Одно дело, если вы встали утром со словами «Я ненавижу жизнь!» и при этом завариваете кашу. Другое дело, когда вы готовите, думая и говоря о счастье, радости, гармонии. Все это энергия.
47. Как именно вы заземляетесь?
Мы часто говорим, что заземляться нужно через еду, секс и другие вещи. Но знаете, чем нужно заземляться?
Как расстановщик я часто сталкиваюсь с «отлетами». В каждой расстановке я так или иначе вхожу в карму, родовые истории. Это и есть «отлет». Я часто нахожусь в таком состоянии, намного больше, чем в реальной жизни. Так вот, заземление — это не в том, чтобы съесть булочку или заниматься сексом с десятью мужчинами. Заземлиться — это понять, как это работает. То есть, вы заземляетесь через объяснения. Объясните себе, почему это работает через знания. Можно бесконечно думать, что я волшебница и вижу карму. А можно объяснить, что у нас есть душа, тело и личность. Душа приходит в тело, и когда вы поднимаетесь на уровень души, то начинаете видеть все кармические воплощения. И вот так вы заземляетесь.
48. А если часто болит горло, что это значит?
Если часто болит горло, то:
а) это может быть кармическая история, связанная с тем, что вам отрубали голову, или, например, вас вешали;
б) это может быть ситуация из детства, когда вам закрывали рот.
Почти всем в детстве закрывали рот — это чакра Вишудха, самая серьезная и проблемная в нашем обществе. Когда вы были маленькими и вам что-то не нравилось, вам давали соску или что-то еще, чтобы вы не кричали. Это сглатывание связано с чакрой Вишудха. В своей родовой или кармической истории вы могли быть богатым или знаменитым и за это вас убили. Тогда появляется страх величия, а он тоже сидит в Вишудхе, на пятой чакре. В таком случае вам становится страшно заявлять о себе.
49. Почему мужчины бьют?
В психотерапии есть такое понятие, как «Треугольник Картмана». Это «тиран, жертва, спасатель». Мужчины начинают бить, когда вы находитесь в позиции жертвы.
Что такое жертва? Это тотальная детская позиция, когда ваша жизнь зависит от другого человека. Когда вы транслируете свою детскую позицию и позицию жертвы, то привлекаете к себе тиранов. Я не понаслышке знаю, что такое, когда вас бьют. Меня били мужчины и в молодости, и даже в браке. Но это тотальная позиция жертвы.
У жертвы всегда есть выгода. Это могут быть не только мужчины, но и женщины. У меня была свадьба много лет назад, и тогда свекровь бросилась на меня с кулаками. Но ее остановили.
Можно бесконечно обвинять мужчин и свекровей, а можно просто увидеть, что вы были в позиции жертвы. Вам эта позиция была выгодна. Почему? Потому что позиция жертвы — это вампир, который питается энергией других людей. Когда мы находимся в Треугольнике Картмана, тирану также нелегко, как и жертве. Вторую бьют, а первый тратит много энергии. Можно жаловаться, что вас бьют, а можно взять ответственность, выйти во взрослую позицию и сказать: «Я — взрослый человек, со мной так не надо! Я больше этого не потерплю». А затем двигаться дальше.
50. От чего бывает шизофрения?
Шизофрения — это когда в мозгу два полушария, правое и левое, думают в разные стороны. Классическая шизофрения: левое полушарие думает «люблю», а правое — «ненавижу». Любовь — ненависть, плохо — хорошо, и так далее. Раньше шизофрения считалась результатом «отлета». Люди не выдерживали сложных ситуаций, начинали пить или сходили с ума. Поэтому был распространен алкоголизм, а число психбольниц росло. Важно понять, что шизофрения является результатом несоответствия программам общества. В наше время шизофрению можно использовать как креативность, ведь это расширенное сознание. Я против антипсихотических препаратов, если у вас есть диагноз биполярного расстройства или любой другой, приходите ко мне на консультацию. Шизофрения — это серьезный ресурс для креативности. Вы можете использовать эту энергию на интенсиве «Лилит».
51. С чего начать путь духовности?
Начните с моих программ. У меня есть более 220 бесплатных подкастов, огромный ассортимент духовных практик, а также канал «Твои папа и мама», где родители пишут вам письма. Или вы можете стоять в планке каждое утром вместе со мной и еще 7,5 тыс. человек. У нас даже есть медитация с Тони Робинсом в 6:00, присоединяйтесь. Это что касается бесплатных проектов.
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◀ Интенсив «Тело к лету»

В платном сегменте есть глубочайшие интенсивы и индивидуальные расстановки со мной.
52. Как найти мотивацию для роста, если не получается пережить смерть родителей?
Когда наши родители уходят, они передают нам канал, как материальный план. Этот канал неосознанный, энергетический, он находился в теле родителей. После смерти близких родственников наша задача сделать серьезный квантовый скачок. Важно не опускать руки, а идти и делать. Чтобы гармонично поработать с отпусканием и сепарацией, пройдите интенсив «Папа + Мама».
53. Тело раздувается на Солнце, как при запущенной стадии аллергии. О чем это?
Наше тело реагирует на Луну и Солнце совершенно по-разному. Луна в астрологии — это проекция мамы. Солнце — это папа. Если на Солнце происходит увеличение тела, значит, включается защита от папы. Скорее всего, в вашей жизни присутствует мужской абьюз, его важно проработать. Тема абьюза очень сильно влияет на здоровье и на лишний вес, потому что когда мы проживаем абьюзивную энергию, наше тело защищается и формирует такую плотную броню из жира. Рекомендую пройти мой расстановочный интенсив «Абьюз».
54. С чем связаны отрыжка, изжога и газы?
Проблемы с толстым и тонким кишечником возникают, когда вы не отдаете в мир свой продукт. Вы поглощаете еду, а в мир ничего не отдаете. Кстати, метеозависимость и головные боли тоже могут быть связаны с кишечником. Вы едите, работаете — отдавайте в мир и свой продукт.
55. Откуда привычка кусать губы?
Это называется аутоагрессия и жуткая вина, когда вы сами себя пожираете. Подумайте, за что вы вините себя и критикуете?
56. Тахикардия и повышенный пульс в спокойном состоянии. С чем это может быть связано?
Здесь играют роль сильная тревожность и страх умереть. Работайте с тем, чтобы перестать бояться умереть и полюбите жизнь. Рекомендую мой интенсив «Жизнь 120».
57. Почему не получается забеременеть?
Одна из причин — нерожденные братья и сестры. Если мама теряла детей или у нее были выкидыши. Либо в вашей родовой системе есть истории, когда женщины умирали во время родов. Важно проработать тему с нерожденными детьми.
58. Как помочь телу справиться со стрессом?
Для того чтобы тело лучше переносило все негативные события, оно должно быть в ресурсе. Что дает телу ресурс? Во-первых, правильное питание. Вы очень поможете своему телу, если будете давать ему еду, которая наполняет. Или не давать еду вообще, потому что процесс переваривания также забирает ресурс. Во-вторых, нужна вода. Пейте больше качественной воды. PH воды должен быть минимум 7.5. В-третьих, необходимо тренироваться или заниматься какой-либо активностью. Побольше наполняйте свое тело воздухом. Тело много всего перерабатывает и выводит негатив. Например, вы чистите зубы, моете голову и таким образом выводите все плохое из организма. Старайтесь по максимуму очищать свое тело!
59. Почему появляется желание пойти на работу, хотя муж прекрасно справляется с обеспечением семьи?
Потому что вы в этот мир приходите не только для того, чтобы есть и отдыхать. Вы нужны, чтобы нести свою миссию. И сколько бы вас ни обеспечивал муж, сколько бы вам денег на голову ни падало, вам все равно будет хотеться что-то делать, реализовывать свою энергию. Поверьте, даже когда у вас будут деньги на Мальдивы и прочее, вы все равно будете нуждаться в деятельности. Ведь ваша базовая задача — отдавать энергию. В этом заключается истинное счастье человека.
60. Если я меняюсь внешне, то меняюсь и внутренне?
Да, конечно. Вы начинаете себе нравиться в зеркале и притягиваете лучшие события. Рекомендую периодически избавляться от старого и чистить пространство.
61. Как перестать злиться на человека?
Лао Цзы говорил, что тот, на кого ты злишься, тобой управляет. Подумайте, зачем вы на него злитесь? Мы все в этот мир приходим едиными. Если вы злитесь на человека, значит, он чем-то вас обидел, а значит, является как будто больше вас. Важно понять, что этот человек пришел в вашу жизнь для какого-то вашего роста. И он с вами на равных и не должен удовлетворять ваших ожиданий.
Все люди на Земле находятся на равных. Хотя, конечно, существует некоторая иерархия, но только в семейных отношениях. У вас есть мама и папа, которые выше вас, которых вы должны слушаться. У вас есть ваши дети, которые должны слушаться вас. Все остальные на равных. Ваш партнер, ваш друг, ваш обидчик на равных с вами. Вы не можете на него ни злиться, ни обижаться, потому что обида — это нелюбовь к себе.
Когда вы примете людскую суть в любом проявлении, вам станет легче дышать. Это относится ко всем: вашему начальнику, соседу, партнеру, президенту. Со временем вы вообще забудете такие слова, как «обида», «ненависть», «невыполненные ожидания». Вам не нужно будет ни на кого злиться и никого прощать. Люди меняются тогда, когда сами этого хотят.
62. Звоню маме, а она быстро задает пару дежурных вопросов и тут же завершает разговор, почему?
Чтобы звонить маме, нужно как минимум зайти в детскую позицию. В расстановочных процессах есть такое явление, как «заместители». Назначьте себя пятилетним ребенком и скажите: «Мамочка, ты мне нужна!» Когда ваши родители начинают понимать, что вы их дети, а не какие-то там чужие люди, тогда они бросят все и будут рядом.
Когда вы будете звонить маме из детской позиции, поверьте, она не станет бросать трубку. Но если вы звоните, чтобы поумничать, поучить ее жизни, то она не захочет долго разговаривать. Научить жизни и спасти могут только их родители, а вы ими не являетесь.
63. Как проработать неуверенность, в чем ее корень?
Основная причина неуверенности кроется в непроработанных отношениях с мамой и папой. Когда вы знаете, что за вашим правым плечом стоят папа и все его родственники, а за левым плечом мама и ее семья, тогда вы чувствуете себя самым уверенным человеком на планете и вообще ничего не боитесь.
64. Что делать, если в жизни проблемы с деньгами?
Часто мы бессознательно создаем себе кризис с деньгами, чтобы начать действовать. Важно понять, что вы делаете что-то не ради денег, а ради удовольствия. Живя ради себя, вам проще справляться и не допускать кризиса с деньгами. Вы не должны быть рабами денег. Я написала целую книгу на тему денег, прочитайте ее.
65. Как излечиться от заикания?
Важно разобраться в причинах его возникновения. Часто заикание связано с глубокими родовыми или кармическими аспектами. Это может быть результатом событий или опытов, которые имели место в вашем роду или отражены в вашей кармической истории.
66. Что проработать с микроаденомой гипофиза?
Ответственность за любую болезнь лежит на вас. И только вы принимаете решение, какие болячки иметь, а какие не иметь. Если вы хотите быть молодыми и здоровыми, то первое, что нужно сделать: чаще находиться в состоянии миссии. Например, когда я вела расстановки 26,5 часа, то абсолютно не устала, потому что была в потоке энергоструктуры, т. е. в своей миссии. В такие моменты программы старения и умирания отключаются. Вы как бы живете в потоке. Если вы пока не знаете, в чем ваша миссия, то начните с часовой медитации ежедневно. Такой процесс помогает соединиться с душой и попасть в состояние, где старение и болезни выключаются.
67. Как переживать трансформации?
Любая трансформация — это новый уровень. Я стараюсь максимально расслабляться и верю, что это ведет к росту. А это всегда приносит результаты. Важно принимать, благодарить и помнить, что после этой ситуации вы вырастете.
68. Как перестать заедать стресс сладким?
Объясните себе, что это нездоровая позиция.
69. Какой сделать шаг после достижения результата, чтобы не провалиться?
Поставьте себе новую цель и задачу. Мы живем в эволюции. Каждое поколение успешнее и богаче предыдущего. Если у вас есть опыт делать лучше, ставьте новые цели, которые заряжают.

Проекты, к которым можно присоединиться

Любимые, начать знакомство со мной как с психологом-расстановщиком вы можете через мои безоплатные проекты, где мы начинаем утро правильно, стоим в планке, работаем с желаниями. Присоединяйтесь!
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◀ Безоплатные проекты Юлии Хадарцевой
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◀ А слушать мои подкасты, которых уже более 200, вы можете здесь. Это тоже бесплатно! И я всегда рада вашей обратной связи.
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◀ Я конечно же всегда рада видеть вас на своих онлайн- и офлайн-расстановках. Для тех, кто желает увидеться со мной лично: выбирайте города, приезжайте!

Проработка ценности себя, женственности, сексуальности и отношений с партнером

1. Расстановочный интенсив «Абьюз»
[image: ]
◀ Не все готовы признать, что они попали в абьюзивные отношения и этому есть место в их жизни. На моем интенсиве все становится на свои места, и роли, очевидно, распределяются.

2. Расстановочный интенсив «Люблю себя»
[image: ]
◀ Как полюбить себя? Любовь к себе меняет весь мир вокруг. Научитесь жить для себя!

3. Расстановочный интенсив «ProSeks»
[image: ]
◀ Откройте в себе источник безусловного счастья и любви к себе, людям и миру, и мир начнет отвечать вам тем же.

4. Расстановочный интенсив «Лилит»
[image: ]
◀ С детства нас приучают вести хозяйство, воспитывать детей, быть покорной, терпеть. Мы думаем, что наша миссия — посвящать свою жизнь мужчине и детям.
Современная женщина самодостаточна, она имеет нескончаемый поток энергии творчества, любви, харизмы! Она независимая, яркая, мощная, глубокая. Она может создавать невероятные вещи. Она живет в свободе, кайфе, наслаждении. Такая женщина проживает свое воплощение на все 100 %.

5. Расстановочный интенсив «Время быть женщиной»
[image: ]
◀ Время идет, жизнь меняется, и взгляд на роль женщины в мире также стал другим. Неизменными остались только установки, и их обязательно нужно менять.

Проработка финансовой сферы

1. Расстановочный интенсив «3 шага к богатству»
[image: ]
◀ Мой расстановочный интенсив, который поможет запустить энергию финансовых изменений в вашей жизни.

2. Расстановочный интенсив «Бесконечное богатство» (8 дней проработок финансовой сферы)
[image: ]

3. Расстановочный интенсив «888 Pro»
[image: ]
◀ Мы с вами будем разбираться с деньгами на более высоких вибрациях, с более глубинными программами и установками. Разберем деньги с точки зрения восьми сфер жизни и сможем полностью перепрошить ваше сознание на новый уровень богатства.

Проработка родителей

1. Расстановочный интенсив «Родители»
[image: ]
◀ Неприятие родителей негативно влияет на разные сферы нашей жизни и часто является причиной различного рода травм, проблем и блоков. На интенсиве проработаем все, что связано с мамой и папой, чтобы вы начали чувствовать себя полноценными, сексуальными, значимыми, могли снова наслаждаться жизнью и получать удовольствие от каждого проживаемого момента.

2. Расстановочный интенсив «Папа+Мама»
[image: ]
◀ О принятии родителей, прощении и улучшении своей жизни.

3. Расстановочный интенсив «Папа+Мама PRO»
[image: ]
◀ Мощный интенсив о сепарации и любви к родителям.

Проработка темы здоровья и долголетия

1. Расстановочный интенсив «Тело к лету»
[image: ]
◀ Наш энергетический ресурс зависит от того, в каком состоянии находится наше тело, и абсолютно всего, что на него воздействует, включая наше собственное отношение к себе. Онлайн-интенсив «Тело к лету» дает возможность быть в ресурсе, быть энергетически наполненными, научиться всесторонне заботиться о себе и своем теле.

2. Расстановочный интенсив «Жизнь 120»
[image: ]
◀ Проработаем свои установки на молодость, красоту и приблизимся к тому, как прожить 120 лет.

Проработка миссии и дела жизни

Расстановочный интенсив «Моя миссия»
[image: ]
◀ Расстановочный онлайн-интенсив «Моя миссия» поможет вам соединиться со своей душой, раскрыть творческие таланты, услышать себя, понять свою миссию и предназначение, открыть новые степени свободы и выйти на новый уровень.

Проработка чакр

Расстановочный интенсив «Чакровая перезагрузка»
[image: ]
◀ Сбалансируйте всю свою энергетическую систему и достигните тотальной чакровой перезагрузки. Чакры — это семь энергетических центров человека, которые принимают, накапливают и распределяют тонкие энергии — земную и космическую. Сбои в работе чакр часто влекут за собой проблемы и разного рода заболевания.

Помимо этого, приглашаю вас в свой уютный и красивый интернет-магазин:
[image: ]

А еще вы можете участвовать в моей партнерской программе:
[image: ]

Счастлива видеть, как ваша жизнь меняется к лучшему!

Примечания

1 Индийская древняя система оздоровления, наука о долгой жизни.
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