
 

Наша книга ― заботливый помощник. Ког-
да женщине не по себе, когда она вне себя, 
отошла от себя, ― книга возьмёт её за руку 
и отведёт домой. Чтобы она всегда была 
в себе.

Татьяна Зинкевич-Евстигнеева  
и Александра Зинкевич
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ВВЕДЕНИЕ

Было время, когда взволнованный или рассер-
женный человек кричал: «Я просто вне себя!». 
И такое выражение точно отражало состояние его 
сознания и чувств. То есть он вышел из равнове-
сия, возмущён, находится в дисбалансе. Интерес-
но, что о состоянии «я вне себя» человек громко 
заявлял миру, а вот о противоположном состоя-
нии ― «я в себе» говорить было не принято.

Сегодня достижение внутренней гармонии — 
задача, над которой приходится трудиться. Осо-
бенно женщинам, ведь их психоэмоциональное 
состояние создаёт «погоду в доме», и когда хра-
нительница домашнего очага «не в себе» ― это 
трудно скрыть.
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Многие женщины стремятся своими силами 
подавить состояние «не в себе», не говорят об 
этом, чтобы никого не обременять и не беспокоить. 
Однако, такой путь нередко приводит к ещё более 
разбалансированному состоянию, и даже психосо-
матическим симптомам (расстройству сна, пищева-
рения без видимых на то причин, подёргиванию 
глаза, кожным высыпаниям). 

Конечно, если женщина длительное время по-
давляет внутри себя напряжение, одной нашей 
книгой с медитативными текстами не обойтись. 
Стоит обратиться за профессиональной психо-
логической помощью, чтобы спокойно и после-
довательно проработать внутренние конфлик-
ты и постепенно приучить себя к ежедневной 
психо эмоциональной гигиене.

А если вы регулярно заботитесь о своём вну-
треннем состоянии, стараетесь поддерживать его 
чистоту и гармонию, свой внутренний строй, свою 
внутреннюю музыку, то наша книга станет для вас 
отличным помощником. Как только вы ощущаете 
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ВВедеНИе

фальшь, на разум и сердце налетает «мутная 
тень», ― это первый сигнал того, что внутренний 
строй теряет состояние «я в себе» и переходит 
в режим «я вне себя». А в таком режиме женщина 
крайне уязвима. Когда женщина «в себе», она ― 
Хозяйка в своём внутреннем доме. 

В противном случае начинает разворачи-
ваться старинная сказка про лисичку, которая 
обманом поселилась в домике у зайца, а по-
том и выгнала его. Когда эмоции и чувства «пе-
реполняют», «разрывают» нас, на самом деле 
происходит то, что они перехватывают у со-
знания управление внутренними процесса-
ми, а его оттесняют. Как в сказке «Заюшкина 
избушка».

Поэтому крайне важно всегда возвращать-
ся «в себя». Помните детскую игру «Салочки- 
пятнашки»: чтобы тебя не осалили, надо успеть 
сложить руки над головой и сказать «Я в доми-
ке!»? То есть в пространстве полной внутренней 
безопасности, где ничто не может ко мне при-
коснуться и запятнать (многозначительное поня-
тие, не правда ли?).
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Задача нашего сознания всегда оставаться 
Хозяйкой внутреннего мира. Это непросто! Ведь 
очень часто наше ЭГО занято всем чем угодно, 
кроме своего «внутреннего очага». Оно стремг-
лав носится по городам и весям, решает множе-
ство внешних проблем, участвует в дискуссиях, 
думает о разном… Когда уж тут заняться СВОИМ 
домом, стать его подлинной Хозяйкой?..

Более того, современную женщину целена-
правленно приучают к состоянию «вне себя». За-
чем ей вообще знать, что у неё есть свой вну-
тренний дом, сад, целый мир? Пусть она лучше 
решает чужие проблемы, думает о выживании, 
а когда станет совсем плохо ― к ней на помощь 
придут антидепрессанты…

Нет, это не ваш путь! Вашей внутренней Хозяй-
ке необходимо вспомнить, что у неё есть СВОЙ 
дом и нет необходимости скитаться по чужим. да, 
может быть, внутренний дом оказался чуток за-
брошенным, но это поправимо! Знаете, сколько 
невидимых помощников у Хозяйки? Это и Трудо-
любие, и Здравомыслие, и Вдохновение, и Чувство 
юмора, и Самопознание, и много- много других!



ВВедеНИе

Внутренние качества — самые первые по-
мощники Хозяйки. Когда она знает, на кого опи-
раться, уже никто не сможет выгнать её из дома 
и заставить скитаться.

«Я в себе» — это ощущение своего внутренне-
го дома, это глубокий контакт сознания и сердца 
с Хозяйкой, это стремление глубже узнать свой 
внутренний мир, содержать его в порядке. И что 
бы ни случилось, необходимо всегда находить 
верный путь и возвращаться «в себя». 

В помощь этому возвращению и создана наша 
книга.  
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КАК РАБОТАТЬ  
С КНИГОЙ

В книге есть три раздела. В первом и втором ис-
пользуются медитативные сказки. Это тексты, по-
могающие созерцать нечто внутреннее на основе 
благотворных образов. Такие образы могут воз-
никнуть из красочного описания рассказчиком 
или всплыть из вашей памяти или ассоциативного 
поля. Но они обязательно свяжут ваше сегодняш-
нее состояние с его первопричиной. Они переда-
дут вам информацию о гармонии Вселенной и обо 
всём, что её обеспечивает и поддерживает. И если 
на уровне образов и смыслов вы воспримите эти 
взаимосвязи и их единство, то сможете найти гар-
монию и внутри себя. Поэтому медитативные сказ-
ки можно назвать «квинтэссенцией» КАМеРТОНОВ 
гармонии Вселенной и Человека.

«Луч» медитативной сказки будет направлен 
именно туда, где больше всего необходим камер-
тон гармонии.
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Первый раздел поможет сонастроиться со 
своим «Я», установить контакт сознания с Хо-
зяйкой внутреннего мира, исцелить ранний дет-
ский опыт, разобраться в том, как работают ме-
дитативные сказки в качестве информационного 
лекарства.

Второй раздел создан для глубокого образ-
ного самолечения, самовосстановления, про-
работки ключевых внутренних блоков. Работа 
с материалом второго раздела требует свобод-
ного времени, уединения и тишины. Но даже 
если вы будете читать медитативные сказки вто-
рого раздела в дороге, они всё равно окажут 
вам психологическую поддержку. Хотя бы чуть-
чуть выровняют ваше внутреннее равновесие. 
Во втором разделе мы более глубоко разбираем 
внутренние затруднения, которые дестабилизи-
руют наше состояние, и рекомендуем пути воз-
вращения «в себя».

Третий раздел мы создали из подсказок со 
стороны вымышленного, но вполне реально-
го персонажа ― Хозяйки внутреннего мира. 
Она прямо говорит сознанию и женскому эго 
о том, как относиться к тому, что вывело из 
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себя, и как оперативно вернуться обратно. 
Поэтому третий раздел предназначен для экс-
пресс-саморегуляции на основе творческой 
идеи, разрывающей шаблоны восприятия, что 
происходит за счёт подсказок Хозяйки вну-
треннего мира. 

Нашу книгу можно читать с любого места. 
Лучше это делать без спешки, в комфортном для 
вас, спокойном темпе. Чтобы было время по-
работать воображению: представить то, о чём 
идёт речь в медитативной сказке или подсказке 
из третьего раздела. Прочитайте текст, отложите 
книгу, послушайте себя, поразмышляйте о том, 
что вам открылось. И всё. дальше ваше созна-
ние само найдёт пути решения, и ваше состоя-
ние улучшится.

Или же найдите в оглавлении тему, которая 
выводит вас из себя в данный момент, откройте 
нужную страницу и прочитайте текст. Возможно, 
дважды или трижды. При этом внимательно слу-
шайте свои внутренние ощущения ― проявляет-
ся ли «путь домой», в себя? если вы уже три раза 
прочитали текст, а состояние не изменилось, ― 
закройте и отложите книгу. дайте возможность 
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образам медитативной сказки или подсказке Хо-
зяйки внутреннего мира проложить для вас до-
рогу «в себя». На это нужно некоторое время. За-
нимайтесь своими делами. Пройдёт пару часов, 
и вы обнаружите, что стали спокойнее.

Именно так ― незаметно, будто по волшеб-
ству, работают медитативные сказки и ориги-
нальные тексты подсказок Хозяйки внутреннего 
мира. 

КАК ПРАВИЛЬНО ВОЙТИ  
В МЕДИТАТИВНУЮ СКАЗКУ

Устройтесь поудобнее: сидя или лёжа. На-
стройтесь на свои ощущения, образы, внутрен-
ние движения. Всё это имеет большую цен-
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ность. Каждая сказка, каждый текст ― это 
маленькое путешествие по внутреннему миру, 
волшебной и пока малопознанной стране. Во-
ображение и образы сказки станут проводни-
ками на этом пути. Просто доверьтесь им.

Ваши верные слуги во внешнем мире ― теку-
щие мысли, чувства, желания и другие ― пусть 
останутся за порогом мира волшебного. Они бу-
дут дожидаться вашего возвращения и менять-
ся: станут спокойнее, яснее, мудрее. Некото-
рые из них могут измениться настолько, что вы 
их даже не узнаете, но будете довольны такими 
переменами.

А теперь сделайте спокойный вдох и мед-
ленный выдох. Прислушайтесь к себе. Что из-
менилось? Что хочется изменить? Может быть, 
положение, позу? Сделайте это. И вновь повто-
рите спокойный вдох и медленный выдох. Наша 
дорожка в волшебный мир уже проявляется. 
Чтобы ступить на неё, вновь сделайте медлен-
ный вдох и выдох. Откройте нужную вам сказку 
или просто откройте книгу наугад… Мы отправ-
ляемся…  
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КАК ПРАВИЛЬНО ВЫЙТИ  
ИЗ МЕДИТАТИВНОЙ СКАЗКИ

Вот сказка прочитана. Она состоялась. Она 
проявилась перед вашим сознанием и чувства-
ми. Это хорошо. Сделайте глубокий вдох и мед-
ленный выдох. Подготовьте себя к постепенному 
возвращению обратно, в мир внешний, который 
можно наблюдать глазами.

И вновь сделайте глубокий вдох и медленный 
выдох. Присмотритесь к опыту вашего путеше-
ствия: возьмите с собою нечто, что станет вам 
полезным в привычной жизни. Это может быть 
идея, мысль, чувство, ощущение, образ. Словом, 
всё, что вам по душе, от чего вам тепло, что смо-
жет вас питать.

А теперь ещё разок сделайте глубокий вдох 
и медленный выдох. И потихоньку возвращайтесь 
в явный мир, к своим делам. Неспешно встаньте 
и пройдитесь, если хотите. Старайтесь двигать-
ся замедленно и дышать спокойно. Не «распле-
щите» ту гармонию, которую получили, стреми-
тельно врываясь в привычный круговорот. Будьте 
бережны с собой. С возвращением вас! Пусть 
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образы сказки потрудятся в вашем внутреннем 
мире, приведут его в порядок.

если хотите, во время чтения можете ставить 
тихую приятную вам музыку или звуки природы.

Начнём путешествие!


