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О чем колода? 
Вы держите в руках авторскую колоду 
метафорических карт «ПОРА». 
Меня зовут Ольга Зиновьева. Я психолог и 
автор этой колоды. 
Я создала её, чтобы в моменты сомнений, 
тревоги или важных жизненных выборов 
рядом всегда был источник поддержки, 
честных вопросов и новых взглядов на 
ситуацию. Надеюсь, эта колода станет 
надёжным помощником на пути к жизни, 
которая действительно нравится. 
 
90 карт, которые не оставят наедине со 
страхами. Они дадут силу и энергию для 
действий, изменений в жизни. 
Карты проведут через три шага: 
1. Вспомнить — на что опереться (30 карт из 
блока СИЛА). 
2. Увидеть — что именно тебя держит и 
мешает (30 карт из блока ТЕНЬ). 
3. Сделать — маленький, но реальный шаг (30 
карт из блока ДЕЙСТВИЕ). 
Колода называется Пора – как символ выбора. 
Пора менять. Пора действовать. Пора 
решаться на большее. Пора! 
Я знаю, что колода поможет в любой 
ситуации, для личной работы, а также для 
работы психологов, коучей, мастеров МАК. 
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Как работать с колодой? 
Колода «ПОРА» состоит из 90 карт, 
разделённых на три блока: 
Сила — внутренние ресурсы, качества и 
опоры.  
Тень — страхи, ограничения и причины 
сложностей.  
Действие — конкретные шаги, которые 
помогают изменить ситуацию.  
В одних раскладах используются все 90 карт, в 
других — только определённые блоки. Перед 
каждым раскладом указано, какие карты 
понадобятся. 
Перед началом работы сделайте несколько 
спокойных вдохов, сформулируйте свой 
вопрос и вытягивайте карты, доверяя своей 
интуиции. 
 

Расклады 
1. Карта дня 
Используются все 90 карт. 
Перемешайте колоду и задайте вопрос: 
«Что сегодня для меня самое важное?» 
Вытяните одну карту вслепую. 
Наблюдайте в течение дня, как её смысл 
проявляется в событиях, мыслях и чувствах. 
 
2. Слепое действие 
Используются только карты блока 
«Действие». 
Перемешайте карты и задайте вопрос: 
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«Какой шаг важно сделать прямо сейчас?» 
Вытяните одну карту вслепую и выполните 
это действие в течение ближайших суток. 
 
3. Расклад «ПОРА» 
Используются три блока отдельно: «Сила», 
«Тень» и «Действие». 
Разделите колоду на три стопки и 
перемешайте каждую отдельно. 
Вытяните по одной карте вслепую из каждого 
блока. 
Сила — на что я могу опереться? 
Тень — что сейчас мешает двигаться вперёд? 
Действие — какой шаг пора сделать прямо 
сейчас? 
 
4. Расклад «Выбор» 
Используются все 90 карт. 
Перемешайте колоду. 
Вытяните четыре карты вслепую. 
1 карта — что принесёт первый вариант. 
2 карта — что принесёт второй вариант. 
3 карта — что мне важно понять перед 
выбором. 
4 карта — какое решение сейчас будет 
наиболее благоприятным. 
 
5. Расклад «Мой путь» 
Используются все 90 карт. 
Задайте вопрос: 
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«Что сейчас происходит на моём жизненном 
пути?» 
Вытяните пять карт вслепую. 
1 карта — где я нахожусь сейчас. 
2 карта — что пора оставить в прошлом. 
3 карта — на что я могу опереться. 
4 карта — куда меня ведёт жизнь. 
5 карта — какой следующий шаг важно 
сделать. 
 
6. Расклад «Отношения» 
Используются все 90 карт. 
Подходит для отношений с партнёром, 
родителями, детьми, друзьями или 
коллегами. 
Вытяните пять карт вслепую. 
1 карта — что происходит между нами сейчас. 
2 карта — что чувствую я. 
3 карта — что важно увидеть в другом 
человеке. 
4 карта — что создаёт напряжение. 
5 карта — что поможет улучшить отношения. 
 
7. Расклад «Любовь начинается с меня» 
Используются все 90 карт. 
Если вы хотите встретить партнёра или 
разобраться в своей готовности к 
отношениям. 
Вытяните четыре карты вслепую. 
1 карта — что уже помогает мне строить 
счастливые отношения. 
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2 карта — что пока мешает. 
3 карта — что важно исцелить в себе. 
4 карта — какой шаг приблизит меня к любви. 
 
8. Расклад «Деньги» 
Используются все 90 карт. 
Вытяните пять карт вслепую. 
1 карта — что помогает моему финансовому 
росту. 
2 карта — что ограничивает доход. 
3 карта — мой главный ресурс. 
4 карта — что пришло время изменить. 
5 карта — какой шаг приблизит меня к 
желаемому уровню дохода. 
 
9. Расклад «Сложный период» 
Используются все 90 карт. 
Если вы переживаете кризис, утрату, тревогу 
или ощущение тупика. 
Вытяните пять карт вслепую. 
1 карта — что со мной происходит. 
2 карта — что важно принять. 
3 карта — где моя опора. 
4 карта — что поможет пройти этот этап. 
5 карта — какой первый шаг вернёт ощущение 
движения вперёд. 
 
10. Расклад «Новая глава» 
Используются все 90 карт. 
Когда хочется понять своё направление 
развития. 
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Вытяните пять карт вслепую. 
1 карта — что завершает свой этап. 
2 карта — что приходит в мою жизнь. 
3 карта — мои сильные стороны. 
4 карта — куда стоит направить внимание. 
5 карта — с чего начать. 
 
11. Расклад «Желание» 
Используются все 90 карт. 
Подходит для любой важной цели. 
Вытяните четыре карты вслепую. 
1 карта — что уже помогает исполнению 
желания. 
2 карта — что мешает. 
3 карта — какой ресурс важно использовать. 
4 карта — какой шаг приблизит результат. 
 
12. Расклад «Будущая Я» 
Используются все 90 карт. 
Представьте себя через год. Такой, какой вы 
мечтаете стать. 
Задайте вопрос: 
«Что поможет мне прийти к этой жизни?» 
Вытяните пять карт вслепую. 
1 карта — какой я стану. 
2 карта — что поможет мне измениться. 
3 карта — от чего придётся отказаться. 
4 карта — что сегодняшней мне важно понять. 
5 карта — какой шаг стоит сделать уже 
сегодня. 
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Описание карт колоды «Пора» 
 

1 Блок. Карты «Сила» 
Здесь — ресурс, который уже есть, но забыт. 
Это именно та сила, на которую ты можешь 
опереться в твоей ситуации. 
 
1. Твой род с тобой 
Ты — дитя своего рода. Твои предки передали 
тебе не только черты лица, но и силу. Ты не 
одна. Их любовь в твоей крови. Их мудрость в 
твоих инстинктах. Их опыт — в твоей 
способности выживать. Ты не одна. Ты — 
звено в цепи, которая не разрывалась тысячи 
лет. Каждый из них когда-то стоял там, где ты 
сейчас: боялся, сомневался, падал и вставал. 
Они справились. И ты справишься. 
Закрой глаза и представь, что за твоей спиной 
стена. Стена из их любви, их веры, их жизни. 
Они смотрят на тебя и знают, как трудно. Они 
знают, как страшно. И они говорят: «Иди. Мы 
с тобой». Скажи вслух: «Я – дитя своего рода. Я 
несу силу и мудрость тех, кто был до меня. Я 
могу опираться на это» 
 
2. Злость как топливо 
Ты привыкла гасить гнев, стыдиться его и 
прятать. Но злость — это сигнал, что твои 
границы нарушены. Что что-то важное для 
тебя под угрозой, что пришло время 
действовать. 
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Подавленная злость остаётся внутри — и 
разрушает. Признанная — даёт силу. Не гаси 
её, не отрицай, а спроси у неё: «Что ты хочешь 
мне сказать? Что ты хочешь защитить? Куда 
ты хочешь меня направить?» 
Злость — это топливо, и только ты выбираешь 
куда его направить. Ты можешь направить её 
на разрушение себя. А можешь — на 
строительство своей жизни, на защиту своих 
границ, на действие. 
Сделай вдох. Почувствуй, где в теле живёт 
злость. Сожми кулаки. Выдохни. И спроси: 
«Что я сделаю с этой силой?» Не гаси её. 
Направь. 
 
3. Опора 
Вокруг может быть любая муть: хаос, 
неопределённость, чужие голоса, требования, 
страхи. Но если основа внутри — ты устоишь. 
Твоя опора — не в деньгах, в чужом 
одобрении, в стабильности снаружи, а в том, 
что внутри тебя есть центр, который не 
колеблется. Как вулкан: его основа — в 
глубине земли. На поверхности могут быть 
бури, ветра, что угодно, но сам вулкан стоит. 
Ты —вулкан, и твоя сила — в том, чтобы 
помнить: внутри тебя есть жерло, из которого 
идёт твоя правда, твоя энергия, твоя жизнь. 
Когда теряешь опору, вспомни: она не 
снаружи, она внутри. Дыши. Вернись в тело. 
Почувствуй, как внутри, глубоко, есть точка, 
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которая не меняется, даже когда всё вокруг 
рушится. Это — ты. Это — твой вулкан. Ты 
устоишь. 
 
4. Интуиция 
Ты всегда знала больше, чем могла объяснить. 
Ты чувствовала людей, их настроение, их 
правду, даже когда они молчали. Ты 
предчувствовала повороты, которые потом 
случались. И иногда сомневалась: «А вдруг 
мне показалось? А вдруг это не то?» 
Нет, не «показалось», это твоя интуиция и 
твой компас. 
Интуиция не говорит словами. Она говорит 
телом: сжатием, теплом, дрожью, лёгкостью. 
Она приходит как образ, как внезапное 
знание, как тихий голос, который не спорит — 
он просто знает. Доверься ему. 
Твоя задача — научиться слышать интуицию 
среди шума мыслей, страхов, чужих голосов. 
Для этого нужно иногда останавливаться, 
замирать, слушать тело, задавать вопрос и 
ждать ответа не головой — всей собой. 
Когда ты доверяешь своему компасу, ты 
перестаёшь метаться. Появляется 
спокойствие. Потому что ты знаешь: даже 
если вокруг туман, внутри есть тот, кто видит 
путь. 
Закрой глаза. Положи руку на сердце. Спроси: 
«Что сейчас говорит мне интуиция?». Не 
думай, а почувствуй, внутри есть ответ. 
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5. Тишина 
Ты привыкла бежать, думать, решать, 
контролировать, успевать. Кажется, если 
остановиться — всё рухнет. Но это не так. 
Тишина — источник, место, где ты можешь 
услышать себя — без чужих голосов, без 
требований, без «надо».  
В тишине рождаются ответы. В тишине тело 
перестаёт сжиматься. В тишине ты 
вспоминаешь, кто ты, когда не надо ничего 
доказывать. 
Не обязательно всё время бежать. Достаточно 
5 минут. Выключить звуки. Закрыть глаза. 
Просто дышать. Просто быть.  
Позволь себе эту паузу, эту мудрость. Тишина 
не опустошает — она наполняет, замедляет, 
успокаивает. 
 
6. Игра 
Когда ты слишком серьёзна, мир становится 
тяжёлым. Каждое решение — как приговор. 
Каждая ошибка — как катастрофа. Жизнь 
превращается в бесконечную 
ответственность, из которой нельзя выйти. 
Но есть и другой путь — путь игры, 
способность быть в процессе, а не только в 
результате. Это умение пробовать, ошибаться, 
смеяться над собой и идти дальше, лёгкость, 
которая не отменяет глубины, а добавляет ей 
воздуха. 
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Разреши себе играть с жизнью. Не всё должно 
быть «важным», «правильным». Иногда 
можно просто попробовать, просто сделать, 
просто посмотреть, что выйдет. Без драмы, 
без ожиданий, без страха ошибиться. 
Жизнь — игра, а не экзамен, а ты в ней и 
автор, и игрок, и зритель. И у тебя есть право 
на лёгкость. 
 
7. Бог с тобой 
Бывают моменты, когда сил нет совсем. Когда 
кажется, что никто не поможет, не поймёт, не 
спасёт. Когда ты уже не можешь держать себя, 
а держать некому. В такие моменты есть одно, 
что остаётся — довериться. 
Не важно, как ты называешь эту силу — Бог, 
Вселенная, Жизнь, Высший замысел. Важно, 
что она есть, и она не оставит тебя. 
Разреши себе быть маленькой, упади в эти 
руки, позволь себя нести. 
Ты не должна быть сильной каждую минуту, 
не должна знать все ответы. Иногда 
достаточно просто сказать: «Я не могу 
больше, я доверяю».  
Он придёт. Придёт через людей, через 
обстоятельства, через внезапное решение, 
через знак. Возьмёт на ручки и пройдёт с 
тобой любые невзгоды. Потому что ты — не 
одна. Ты — любима. Ты — в надёжных руках. 



 14 

Закрой глаза и представь, как ты залезаешь к 
нему на руки, и качаешься как малышка, 
ощущая любовь, безопасность и поддержку. 
 
8. Свои люди 
Ты привыкла всё тащить одна. Думать, 
решать, защищать, вывозить. Кажется, если 
попросишь помощи — покажешь слабость или 
что тебе всё равно никто не поможет. 
Но это не так. У тебя есть свои люди — те, кто 
видят тебя настоящую. Те, с кем можно 
молчать и говорить обо всем. Те, кто не 
предаст. 
Ты не одна. Не нужно воевать со всем миром в 
одиночку. Позволь себе опереться. Позволь 
себе быть в кругу. Вместе легче. Вместе — 
сильнее и безопаснее. Общая энергия творит 
чудеса. 
Вспомни тех, кто рядом. Почувствуй: они 
есть. Это твоя сеть безопасности. Твоя опора. 
Скажи им: «Мне нужна помощь, побудь со 
мной». И позволь себе её принять. 
 
9. Принятие 
Принятие — это перестать воевать с собой, 
возможность сказать: «Да, я такая. Я 
принимаю все свои стороны и это делает 
меня уникальной. Я уже достойна любви. 
Прямо сейчас. Со всей своей тенью и светом». 
И так же с другими. Принимать других —
видеть их правду, не пытаясь её переделать. 
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Это значит позволить им быть собой, даже 
если они другие. Перестать ждать, что они 
станут удобными для тебя. Перестать тратить 
энергию на то, чтобы их исправить. 
Когда ты перестаёшь бороться с собой, у тебя 
появляется энергия на жизнь. Когда ты 
перестаёшь бороться с другими, у тебя 
появляется энергия на близость. 
Почувствуй тело. Положи руку на сердце. 
Скажи себе: «Я принимаю себя. Всю. Со всем, 
что есть. Я принимаю других. Такими, какие 
они есть. Я перестаю воевать». 
 
10. Феникс. Трансформация 
Бывают моменты, когда кажется, что всё 
кончено. Ты на дне. Ты не знаешь, как 
подняться, и не веришь, что это возможно. 
Всё, что было, разрушено. Всё, что держало, 
ушло. Ты одна в пепле. 
Но дно — это не конец. Это точка, где старое 
становится пеплом, чтобы из него могло 
родиться новое. Феникс возрождается, потому 
что пришло время сжечь старое и родиться 
заново. 
Ты уже проходила через это и когда казалось, 
что ты не выдержишь, ты находила в себе 
силы встать. Потому что внутри тебя живёт 
эта сила — проходить через тьму и выходить к 
свету. 
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Трансформация случается на изломе, когда 
привычное рушится, освобождается место 
для нового. Не бойся перемен. Не бойся дна.  
Ты — та, кто восстаёт. Очищенная. Сильная. 
Новая. Готовая жить иначе. 
Сделай вдох. Скажи себе: «Я прохожу через 
это. Я как феникс рождаюсь заново, еще 
сильнее и красивее». 
 
11. Любовь 
Всё, что не построено на любви, рано или 
поздно рассыплется. Всё, что построено на 
ней — выстоит. 
Ты любима просто потому, что ты есть. Твоё 
существование — уже причина для любви. 
Тот, кто создал этот мир, не ошибся, когда 
создал тебя. 
Ты любима теми, кто дал тебе жизнь. Даже 
если они не умели говорить об этом. Даже 
если их любовь была несовершенной. Они 
передали тебе самое главное — жизнь. И в 
этом — уже любовь. Она в твоей крови, в 
твоей способности чувствовать, в том, что ты 
вообще есть. 
Ты любима тем, кто идёт рядом. Теми, кто 
видит тебя настоящую. Теми, кто остаётся, 
даже когда трудно. Теми, кто верит в тебя, 
даже когда ты не веришь. 
Ты любишь. Это твоя природа. Даже когда 
устала, даже когда разочарована, даже когда 
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боишься — ты способна любить, это твоя 
главная сила. 
Когда будет совсем темно, когда не будет сил 
идти, когда будет казаться, что всё 
бессмысленно — вспомни. Кто-то любит тебя. 
Может, это тот, кто дал тебе жизнь. Может, 
это твой ребёнок. Может, это друг. Может, это 
ты сама. И ты любишь. 
Ради этого стоит просыпаться. Ради этого 
стоит проходить через трудное. Ради этого 
стоит жить. 
Положи руку на сердце. Скажи себе: «Я 
любима. Я люблю. Это — главное». 
 
12. Внутренний ребенок 
Внутри тебя живёт тот, кто умеет радоваться 
без причины. Кто смеётся, потому что 
смешно. Кто играет, потому что интересно. 
Кто верит, что мир — добрый, а жизнь — 
прекрасна. 
Он — твоя лёгкость. Твоя способность не 
просчитывать каждый шаг, а просто быть в 
моменте. Он знает, как важно иногда 
остановиться, посмотреть на облака, 
побежать под дождём, съесть мороженое в 
парке. 
Он — твоя радость. Он — твой источник, 
который никогда не иссякает, если ты 
позволяешь ему быть. 
Когда ты устала, когда всё стало слишком 
серьёзным, когда забыла, зачем всё это — 
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позови его. Он напомнит: жизнь — это не 
только «надо», но и «хочу». Не только 
ответственность, но и игра. Не только путь, 
но и мгновение. 
Позволь ему быть. Поиграй с ним. Сделай что-
то просто так, без цели. Улыбнись себе в 
зеркало. Покружись под музыку. Купи себе 
цветы.  
Внутренний ребенок не требует многого. Ему 
нужно только твоё разрешение — быть. И 
тогда он наполнит тебя светом, энергией, 
желанием жить.  
 
13. Все уже есть 
Ты ищешь. Книги, курсы, наставников, 
техники, новые знания. Кажется, что где-то 
есть ответ, которого тебе не хватает. Что если 
найти правильную формулу, правильного 
человека, правильный момент — тогда всё 
получится. 
Но правда в том, что тебе не нужна подсказка. 
Ты уже знаешь. Твоё тело знает. Твоя 
интуиция знает. Твой опыт — уже внутри. Всё, 
что тебе нужно для следующего шага, уже 
есть в тебе. 
Ты можешь продолжать искать. Это 
безопасно. Это привычно. Но это откладывает 
момент, когда нужно действовать.  
Хватит искать. Тебе не нужна подсказка. Все 
уже есть. Пора. 
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14. Риск 
Ты хочешь гарантий. Ты хочешь знать, что 
получится. Ты хочешь, чтобы было безопасно, 
предсказуемо, надёжно. Но жизнь не даёт 
гарантий.  
Там, где нет риска, нет и нового. Если ты 
знаешь, что выиграешь — это не риск, а 
расчёт. Если ты уверена на сто процентов — 
это не шаг вперед, а движение по инерции. 
Риск — это дверь, за которой может быть что 
угодно. И именно это «что угодно» делает 
жизнь живой. 
За риском — возможности, которые ты не 
можешь увидеть, пока стоишь на месте. За 
риском — рост, который не случится в зоне 
комфорта. За риском — ты настоящая, а не та, 
которая всё просчитала и ничего не сделала. 
Ты не должна бросаться в омут с закрытыми 
глазами, но ты можешь сделать шаг. Не зная, 
что будет. С верой, что справишься с тем, что 
будет. С верой, что ты уже достаточно сильна, 
чтобы пройти любой путь. 
 
15. Благодарность 
Ты привыкла смотреть туда, где не хватает, 
чего ещё нет, что не получилось, чего не дали. 
Твой ум настроен на дефицит. Это защита: 
если я замечу опасность раньше, я выживу. Но 
это же — тюрьма. 
Благодарность — это способ снять очки 
дефицита, просто заметить: что уже есть? Что 
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уже работает? Кто уже рядом? Что уже 
получилось? 
Благодарность не требует от тебя быть 
«позитивной» любой ценой. Она требует 
остановиться и посмотреть по-настоящему. 
Ты можешь быть благодарна не только за 
«хорошее». Ты можешь быть благодарна 
своему прошлому — за то, что оно сделало 
тебя сильнее. Своим ошибкам — за то, что они 
показали, куда не надо. Своей усталости — за 
то, что она остановила тебя вовремя. Своей 
боли — за то, что она указала, что не так. 
Когда ты благодарна, ты перестаёшь быть 
жертвой обстоятельств. Ты становишься тем, 
кто видит свою жизнь — всю, не только её 
тёмную сторону. И в этом видении — сила. 
Посмотри вокруг. Найди три вещи, за 
которые ты можешь сказать «благодарю».  
 
16. Освобождение 
Ты держишь. Обиды. Ожидания. Людей, 
которые ушли. Роли, которые переросла. 
Мечты, которые стали тяжёлым грузом. Ты 
держишь, потому что боишься, что если 
отпустишь — станет пусто. Но пустота — это 
пространство для нового, возвращение себе 
твоей энергии, твоего времени, твоей жизни. 
Всё, что ты держишь вопреки себе, 
высасывает силы. 
Посмотри на то, что давно просится наружу. 
Что ты носишь, как тяжёлую сумку, хотя 
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можно выбросить? Какие отношения уже 
стали привычкой, а не радостью? Какие 
обязательства ты взяла на себя, забыв 
спросить: «А хочу ли я?» Какие «надо» живут в 
тебе, хотя уже не твои? 
Отпустить — это перестать тратить себя на то, 
что уже не питает, разрешить себе быть 
лёгкой. 
Спроси себя: «Что я держу, что уже пора 
отпустить?» И разреши себе освободиться.  
 
17. Любопытство 
Любопытство — как маяк, даёт направление. 
Ты не видишь весь путь, но видишь 
следующий шаг и этого достаточно. 
Когда страх сковывает, любопытство шепчет: 
«А что, если это не опасно, а интересно?» 
Когда сомнение и страх парализует, 
любопытство напоминает: «Ты можешь 
просто попробовать. Не навсегда. Просто — 
посмотреть». 
Позволь себе быть любопытной. Не к чужой 
жизни, не к сплетням, не к тому, как живут 
другие. А к своей. К тому, что будет, если 
сделать шаг. К тому, что внутри тебя. К тому, 
как устроено твоё счастье. 
Спроси себя: «что, если получится? Что, если 
это будет интересно? Что, если я просто 
попробую?» 
И позволь любопытству вести. 
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18. Терпение 
Ты хочешь, чтобы всё случилось сейчас. 
Чтобы ответ пришёл немедленно. Чтобы 
изменения произошли завтра. Ты торопишь 
жизнь, подгоняешь, дёргаешь, пытаешься 
ускорить. А она не ускоряется. 
Терпение — это умение не рвать недозревшее. 
Сад не становится садом, если дёргать ростки 
каждый день. Ребёнок не становится 
взрослым, если торопить время. Твои 
изменения не случатся быстрее, если ты 
будешь проверять каждый день, выросло ли 
уже. 
Терпение — это доверие. Ты делаешь всё, что 
можешь. А потом — позволяешь случиться. Не 
замираешь, не ждёшь в пустоте. Просто 
перестаёшь дёргать. Продолжаешь жить, 
дышать, делать маленькие шаги. Но без 
судороги «когда же?» 
Не время ещё. Не потому, что ты не достойна. 
Не потому, что ты мало старалась. А потому, 
что у всего свой ритм. Семенам нужно время, 
чтобы прорасти. Ране — чтобы зажить. 
Решению — чтобы созреть. 
Положи руку на живот. Вдохни и выдохни 
медленно. Скажи себе: «Всему своё время. Я 
делаю, что могу. Я доверяю». 
 
19. Служение 
Ты ищешь смысл и хочешь знать, зачем ты 
здесь — для чего просыпаешься, ради чего 
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идти через трудное, когда легче было бы 
остаться. Ты ищешь — и иногда теряешь. Но 
ответ уже есть в тебе. 
Служение — это когда ты делаешь то, что 
зовёт. То, для чего твоя душа пришла в этот 
мир. То, что отзывается теплом в груди, даже 
когда трудно. 
Служение может быть большим: вести людей, 
исцелять, создавать. И маленьким: быть 
рядом с тем, кому больно, растить ребёнка, 
делать свою работу с душой, заботиться о 
близких. Не важно, как это выглядит со 
стороны. Важно, как это чувствуется внутри. 
Когда ты служишь тому, что выше тебя, силы 
не уходят — они приходят. Потому что ты не 
тратишь себя, ты становишься проводником. 
Ты не выгораешь, потому что делаешь то, для 
чего создана. 
Ты не обязана знать свою миссию целиком. 
Достаточно знать следующий шаг. Кому ты 
можешь помочь сегодня? Какое дело ждёт 
твоих рук? Какая правда хочет быть 
сказанной? 
Твоя жизнь — это твоё служение. Не то, что ты 
делаешь, а то, как ты делаешь. С душой, с 
любовью, с верой, что это важно. 
Спроси себя: «Кому я нужна? Какое дело ждёт 
меня? Что я могу сделать уже сегодня?» И 
сделай.  
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20. Смелость 
Ты ждёшь, когда страх уйдёт. Когда станет 
легко, уверенно, понятно. Но страх не уходит. 
Он всегда будет там, на пороге нового. 
Храбрость — это не отсутствие страха, а 
способность идти, когда страшно. 
Смелость бывает разной. Сказать правду, 
когда легче промолчать. Уйти, когда проще 
остаться. Начать, когда проще не начинать. 
Остановиться, когда проще бежать. Сделать 
первый шаг, когда не видно дороги. 
Смелость не требует от тебя быть героем. Она 
требует только одного: сделать следующий 
шаг. Не весь путь. Просто следующий. С 
верой, что ты справишься с тем, что будет. 
Ты уже делала это раньше. Вспомни, когда ты 
решилась на что-то, чего боялась. Страх был, 
но ты сделала. Эта смелость никуда не делась, 
она всё ещё в тебе. 
Скажи себе: «Я боюсь, но я сделаю.» 
 
21. Доверие 
Ты привыкла держать всё под контролем, всё 
просчитывать и предвидеть. Кажется, что 
если ослабить хватку — всё рухнет. Но это не 
так. 
Доверие как способность сказать: «Я сделала 
всё, что могла. А теперь — доверяю». 
Когда ты доверяешь миру, ты перестаёшь 
тратить энергию на то, чтобы его пытаться 
им управлять. И тогда приходят 
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возможности, которые ты не могла 
предусмотреть. И люди, которые не 
вписываются в твои планы, но именно они — 
нужны. И решения, которые не родились бы в 
твоей голове, занятой контролем. 
Доверие к людям — это способность видеть, 
кому можно открыться, и смелость 
открыться. Позволить кому-то быть рядом, 
даже если ты не знаешь, что будет завтра. Это 
риск, без него нет настоящей близости. 
Ты не можешь контролировать всё. И не 
нужно. Мир умнее, чем тебе кажется. А ты — 
сильнее, чем веришь. Ты справишься с тем, 
что не предвидела. И с тем, что не 
проконтролировала. 
Сделай вдох. Положи руку на сердце. Скажи 
себе: «Я отпускаю контроль. Я доверяю миру. 
Я доверяю себе». 
 
22. Семейное тепло 
Ты можешь быть кем угодно: сильной, 
успешной, неуязвимой. Но есть место, где ты 
можешь просто быть. Где не нужно 
доказывать, заслуживать, соответствовать. 
Где тебя принимают — уставшую, 
неидеальную, настоящую. 
Это место не всегда дом в привычном смысле. 
Иногда это семья, которую ты создала. Иногда 
— близкие люди, которые стали родными по 
духу. Иногда — тепло, которое ты носишь в 
себе, даже если в детстве его было мало. 
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Семейное тепло — это запах пирогов, плечи, 
на которые можно опереться, тишина, в 
которой не нужно говорить. Это знание: «Я не 
одна. Меня есть, куда вернуться». 
Если у тебя есть это — благодари. Если нет — 
создавай. Маленькими шагами. Тепло 
начинается не с идеальных отношений, а с 
одного человека, который видит тебя. С 
одного вечера, когда вы просто рядом. С 
одного «я здесь», сказанного вовремя. 
Ты имеешь право на тепло. Не заслуживать, 
не достигать, не быть идеальной. Просто — 
быть. 
Сделай вдох. Вспомни место, где тебе было 
тепло. Не важно, было ли оно в реальности 
или ты его создаёшь сейчас. Почувствуй это 
тепло. Оно с тобой. 
 
23. Свобода 
Свобода — это выбор быть собой, когда другие 
хотят, чтобы ты была другой, сказать «да» 
тому, что откликается, и «нет» тому, что 
гасит. Это право не объяснять, почему ты 
такая, какая есть. 
Свобода не в том, чтобы уйти от всех. Она в 
том, чтобы оставаться собой, даже когда 
рядом другие. Не сжиматься, не надевать 
маски, не ждать разрешения. 
Свобода пугает. Потому что, когда ты 
перестаёшь подстраиваться, некоторые люди 
уходят. Когда ты начинаешь выбирать себя, 
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кто-то остаётся в непонимании. Но те, кто 
остаётся — остаются с тобой, а не с маской. И 
это — настоящая близость. 
Ты имеешь право на свой путь, на свои 
желания, на свой темп, на свою правду, даже 
если она не совпадает с тем, что «принято».  
Сделай вдох и почувствуй свободу внутри. 
 
24. Баланс 
Баланс — способность чувствовать, когда ты 
уходишь в перекос и вовремя возвращаться. 
Давать себе отдых, когда сил больше нет. И 
брать ответственность, когда раз за разом 
убегаешь от неё. Быть с другими, но не терять 
себя. Быть с собой, но не превращаться в 
отшельника. 
Баланс — это каждое решение, умение сказать 
«да» одному и «нет» другому. Это позволение 
себе быть разной: сильной и уставшей, 
отдающей и берущей, серьёзной и играющей. 
Не стремись к идеальному балансу. Он 
недостижим. Стремись к чувству: «Я не 
падаю. Я держусь. Я могу покачнуться, но 
знаю, как вернуться в центр». 
Положи руку на живот. Вдохни и выдохни 
медленно. Спроси себя: «Где я сейчас? Что 
уходит в перекос? Что мне нужно, чтобы 
вернуться в центр?» И сделай один маленький 
шаг в сторону равновесия. 
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25. Расслабление 
Расслабление — способность вовремя 
остановиться. Не когда сломалась, а когда 
почувствовала, что сил становится меньше. 
Не когда выгорела, а когда поняла: сейчас мне 
нужно просто быть. 
Бережность к себе — умение относиться к 
себе, как к близкому человеку, которого 
нельзя перегружать. Это умение сказать: «Я 
устала, я возьму паузу без чувства вины и 
оправданий. 
Пройтись медленно, посмотреть на небо, 
выпить чай в тишине, лечь спать вовремя, не 
доделав дела. Это разрешение себе быть в 
замедлении. 
Ты не машина, ты живая, а живое не может 
работать без остановки. Дай себе эту 
остановку. Сегодня. Сейчас. 
 
26. Смех 
Смех разрывает напряжение. Он напоминает: 
ты не только взрослая, ответственная, ты ещё 
и живая. Ты можешь улыбнуться себе в 
зеркало, посмотреть на мир чуть легче, 
позволить себе не быть правильной каждую 
секунду. 
Не жди, когда всё наладится, чтобы смеяться. 
Смейся сейчас. Над тем, что уже есть. Над 
собой. Над тем, как нелепо иногда всё 
складывается. Это не цинизм. Это 
освобождение. 
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Улыбнись. Просто так. Без причины. Найди 
что-то смешное в том, что обычно кажется 
тяжёлым. И позволь себе посмеяться. Громко. 
Свободно. 
А может давно пора позвонить подруге и от 
души поржать?:) 
 
27. Вера 
Ты хочешь гарантий и знать, что точно 
получится. Но жизнь не даёт гарантий.  
Вера — не слепая надежда, а выбор идти, 
когда нет доказательств. Это способность 
сказать: «Я не знаю, как будет, но я верю, что 
это мой путь». 
С веры начинаются перемены. Потому что, 
когда ты веришь, ты продолжаешь идти. 
Когда продолжаешь идти, появляются 
возможности. Когда появляются 
возможности, ты начинаешь видеть путь, 
которого раньше не было. 
Вера всегда про движение, про способность 
оставаться в своём выборе, когда всё говорит 
«вернись». Это умение держать свой свет, 
когда вокруг темно. 
Ты уже верила раньше. Вспомни момент, 
когда ты выбрала что-то важное, хотя не 
знала, чем это кончится. Ты верила, что 
справишься. И справилась. Эта вера никуда не 
делась, она всё ещё в тебе. 
Сделай вдох. Положи руку на сердце. Скажи 
себе: «Я верю в свой путь». 
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28. Целостность 
Не нужно делить себя на «хорошее» и 
«плохое». Сильное и слабое. Правильное и 
неправильное. Ты — не пазл, где есть лишние 
детали. Ты — живая. 
Целостность — это отсутствие войны с собой, 
разрешение себе быть разной: смелой и 
уставшей, отдающей и берущей, серьёзной и 
играющей. Это знание, что все твои стороны 
— не ошибки, а части одного целого. 
Когда ты перестаёшь рвать себя на части, у 
тебя появляется энергия. Та самая, которую 
ты тратила на внутренние конфликты. Когда 
ты перестаёшь скрывать свою тень, она 
перестаёт управлять тобой из подполья. Когда 
ты принимаешь свою уязвимость, она 
становится не слабостью, а глубиной. 
Ты не должна быть идеальной. Ты должна 
быть собой. Всей. Со светом и тенью. С силой 
и тишиной. С тем, что ты показываешь миру, 
и тем, что хранишь внутри. Всё это — ты. И 
всё это — имеет право быть. 
Скажи себе: «Я целостная. Всё, что есть во 
мне, имеет своё место». 
 
29. Наставник 
Ты можешь идти одна, и это твоя сила. Но 
есть и другой путь — путь, где кто-то 
освещает дорогу. Не решает за тебя, не тащит, 
не спасает. Просто стоит рядом, когда темно, 
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и помогает увидеть то, что ты уже знаешь, но 
боишься признать. 
Наставник не делает тебя зависимой. Он даёт 
опору, чтобы ты могла идти сама. Он не даёт 
готовых ответов, он задаёт вопросы, которые 
приближают к твоим. Он не ведёт за собой, он 
идёт рядом, пока ты не найдёшь свою тропу. 
Бояться спросить — это гордость и эго. 
Бояться опереться — это страх. Зрелость — это 
умение сказать: «Я не знаю. Я хочу научиться. 
Ты можешь быть рядом?» 
Разреши себе не быть одной. Разреши себе 
учиться. Разреши себе опираться. Это не 
слабость, а путь, которым идут все, кто хочет 
расти. 
Спроси себя: «Кто может стать для меня 
опорой на этом этапе? У кого я могу учиться?» 
И сделай шаг навстречу. 
 
30. Видимость 
В тебе всё уже есть. Не нужно дорастать, 
доучиваться, становиться лучше. Не нужно 
ждать, когда придёт уверенность, 
разрешение, идеальный момент. Всё, что 
нужно, чтобы светить, уже внутри. 
Пора перестать прятать себя. Светить не для 
того, чтобы понравиться, а потому что свет — 
это твоя природа. Как у солнца: оно не светит, 
чтобы его заметили. Оно светит, потому что 
оно — солнце. 
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Ты уже достаточно знаешь, умеешь, не нужно 
доказывать, объяснять, заслуживать. Занимай 
место. Говори то, что думаешь. Делай то, что 
чувствуешь. Не жди, пока заметят. Свети. 
Выпрями спину. Скажи себе: «Во мне всё есть 
и пора светить». 
 

2 Блок. Карты «Тень» 
Здесь — то, что мешает тебе действовать. 
 
31. Страх 
Страх находит причины, почему именно 
сегодня лучше ничего не менять. 
Попробуй узнать его голос. 
Страх потери. 
«Если я сделаю этот шаг, я потеряю то, что у 
меня есть. Лучше не рисковать.» 
Страх неизвестности. 
«А вдруг дальше станет только хуже? Пока всё 
знакомо. Лучше остаться здесь.» 
Страх не справиться. 
«Я недостаточно сильная. Недостаточно 
умная. Я не выдержу. У меня не получится.» 
Страх успеха. 
«А если получится? Тогда придётся брать на 
себя больше ответственности, быть на виду, 
соответствовать. Лучше не начинать.» 
Страх быть отвергнутой. 
«Если я скажу, что думаю… если поступлю по-
своему… меня могут перестать любить, не 
понять или оставить.» 
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Страх осуждения. 
«Что скажут люди? Вдруг надо мной будут 
смеяться? Вдруг решат, что я слишком 
самоуверенная, странная или смешная?» 
Страх ошибки. 
«А вдруг я выберу не тот путь? Лучше ещё 
подождать, ещё подумать, ещё 
подготовиться.» 
Посмотри на свой страх. Что он говорит? Что 
он пытается защитить? 
А теперь спроси себя: «Что, если настоящий 
шаг не приведёт к потерям? Что, если этот 
шаг — именно туда, куда тебе нужно?» 
Страх не враг. Он сторож. Но ты не обязана 
оставаться в клетке, которую он охраняет. 
 
32. Чужие голоса 
Ты принимаешь решение, и внутри звучит 
голос. «Ты уверена?», «А что скажут люди?», 
«Не высовывайся», «Будь удобной», «У тебя не 
получится». Этот голос звучит так давно, что 
ты уже не помнишь, когда он появился. Ты 
думаешь, что это ты так думаешь. Но это не 
ты. 
Чьи это голоса? Мамы, которая боялась за 
тебя? Отца, который сам не рискнул? 
Учительницы, которая говорила, что «ты 
можешь лучше»? Общества, которое не 
одобряет тех, кто выделяется? Партнёра, 
который боится, что ты перерастёшь его? 
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Эти голоса когда-то защищали тебя. Они 
предупреждали об опасности, помогали 
вписаться, не выделяться, быть «как все». Но 
теперь они стали клеткой. Они не защищают 
— они ограничивают. Они не заботятся — они 
душат. 
Пришло время спросить: «Чей это голос? Мой 
ли? Хочу ли я его слушать?» Ты можешь 
поблагодарить его за заботу. И выбрать свой. 
 
33. Ожидание 
Ты ждёшь. Когда похудеешь. Когда накопишь. 
Когда станет спокойно. Когда дети подрастут. 
Когда придёт уверенность. Когда ты будешь 
готова. Идеальный момент всё не наступает. 
А жизнь идёт. 
«Вот тогда я начну свой проект. Вот тогда 
скажу правду. Вот тогда уйду. Вот тогда 
выберу себя». Но «тогда» не приходит. Потому 
что идеального момента не существует. Есть 
только сейчас. Немного страшно. Немного 
непонятно. Немного не готово. 
Ожидание идеального момента — это тоже 
выбор. Выбор не делать. Выбор оставаться в 
безопасности. Выбор не рисковать. Но за этот 
выбор ты платишь своей жизнью. Тем, что 
могло бы быть, но не стало. 
Готовность не приходит сама, она рождается 
в движении. Ты никогда не будешь 
«полностью готова». Никто не будет. Но ты 
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можешь сделать шаг сейчас: не идеальный, не 
уверенный, просто маленький шаг. 
Перестань ждать. Идеального момента нет. 
Есть только этот. 
 
34. Обесценивание 
Ты смотришь на свою жизнь и видишь только 
то, что не сделано, что не так, что можно 
лучше. А то, что сделано, обесценивается 
сразу после завершения. Как будто ничего и 
не было. 
Ты сравниваешь себя с другими всегда не в 
свою пользу. Находишь тех, кто лучше, умнее, 
успешнее, а твои достижения меркнут на их 
фоне. Ты забываешь, что у них — свой путь, а у 
тебя — свой. 
Обесценивание — это способ не чувствовать. 
Не радоваться, чтобы не разочароваться. Не 
верить, чтобы не ошибиться. Не замечать 
себя, чтобы не быть замеченной. Но цена этой 
защиты — потерянная радость, энергия и вера 
в себя. 
Обесценивание других — отражение твоего 
отношения в себе. Трудно искренне 
радоваться успехам других, если ты не 
умеешь радоваться и ценить свои. 
Попробуй иначе. Заметь то, что уже есть. 
Просто заметь, не оценивай, не сравнивай. 
Скажи: «Это есть. Это было. Это я сделала». И 
позволь себе хотя бы на миг почувствовать, 
что это — ценно. 
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35. Усталость 
Ты просыпаешься и уже устала, и не потому, 
что плохо спала. А потому что внутри — 
пустота. Тело тяжелое. Мысли вязкие. Даже 
простые дела требуют усилий. Ты делаешь их 
через «не могу».  
Ты говоришь себе: «надо собраться», «возьми 
себя в руки», «не раскисай». Но это не 
работает, потому что это не лень, а 
истощение. Ты слишком долго отдавала, не 
восполняя. Ты слишком долго терпела, не 
отдыхая. Ты слишком долго была сильной, не 
позволяя себе слабости. 
Истощение лечится отдыхом. Тишиной. 
Сном. Отказом от того, что не жизненно 
важно. Право остановиться — единственный 
способ не сломаться окончательно. 
Сделай вдох. Выдохни. Скажи себе: «Я имею 
право уставать. Я имею право ничего не 
делать. Я имею право просто быть». И 
отдохни. По-настоящему. 
 
36. Контроль 
Ты хочешь знать, как будет. Планируешь, 
просчитываешь, предугадываешь. Ты хочешь, 
чтобы всё было так, как ты задумала. Ты 
ждёшь, что люди поступят так, как тебе 
нужно. Мир подстроится. Результат будет 
идеальным. 
Но мир не подстраивается. Люди поступают 
по-своему. Результат оказывается другим. И 
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ты разочарована и злишься. Ты держишь, 
держишь, держишь — и устаёшь. 
Контроль — это иллюзия. Ты не можешь 
управлять всем. Ты не можешь заставить 
других быть удобными для тебя. Ты не 
можешь предсказать каждый поворот. Чем 
сильнее ты пытаешься контролировать, тем 
больше напряжения. И тем сильнее падение, 
когда всё идёт не по плану. 
Что, если отпустить? Перестать 
контролировать. Перестать ждать, что будет 
именно так. Просто делать, что можешь. И 
доверять. Миру, людям, себе. Не знать, как 
будет. Но знать, что справишься с любым 
поворотом. Это и есть настоящая свобода. 
 
37. Вина 
Вина — это липкий голос, который говорит: 
«Ты плохая, недостаточно стараешься. Ты 
должна быть лучше. Ты не имеешь права на 
свои желания». Она заставляет тебя 
сжиматься, извиняться, оправдываться, 
отказываться от себя. 
Но чья это вина? Чьи ожидания ты не 
оправдываешь? Чаще всего — не свои. Тебя 
научили чувствовать вину. За то, что ты 
неудобная. За то, что у тебя есть свои 
границы.  
Вина не делает тебя лучше. Она делает тебя 
слабее. Она забирает энергию, которую ты 
могла бы потратить на радость, на рост, на 
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любовь. Она держит тебя в клетке, где ты 
должна быть «хорошей», «правильной», 
«удобной». 
Попробуй отделить свою вину от чужой. 
Спроси: «Это я действительно сделала что-то 
плохое? Или я просто не оправдала чьи-то 
ожидания?» И разреши себе не быть 
виноватой за то, что ты такая, какая есть. 
 
38. Чужая 
Ты смотришь на свои достижения и 
чувствуешь: «Мне просто повезло». Ты ждёшь, 
что в любой момент кто-то войдёт и скажет: 
«Ах, вот ты кто… Выметайся». Ты 
оглядываешься на других и всегда находишь 
тех, кто «круче». И чувствуешь себя чужой на 
этом празднике жизни. 
Этот голос заставляет тебя работать больше, 
доказывать, стараться. Но каждое новое 
достижение не приносит облегчения, а лишь 
усиливает страх: «А вдруг в следующий раз не 
получится?» 
Ты как будто заключила сделку с тенью: ты 
получаешь успех, но взамен — никогда не 
чувствуешь себя в безопасности. Это 
ощущение, что ты носишь чужую одежду. 
Вроде бы красиво, но всё время жмёт. 
Пора снять эту одежду. Признать, что ты не 
«самозванка». Ты — та, кто прошла свой путь. 
У тебя есть право быть там, где ты есть. 
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Потому, что ты — настоящая. Такая какая есть, 
и это потрясающе. 
 
39. Зависть 
Ты смотришь на другого человека и 
чувствуешь, как внутри поднимается что-то 
острое, горькое. У него есть то, чего нет у 
тебя. Деньги. Вещи. Отношения. Свобода. 
Талант. Успех. А у тебя — нет. И это вызывает 
боль. 
Зависть шепчет: «Это несправедливо. Почему 
ей, а не мне? Она не заслуживает. Я больше 
стараюсь». Она заставляет тебя обесценивать 
себя, сравнивать, страдать. Она отравляет 
радость и отнимает энергию, ограничивает, 
сковывает и сжимает. 
Но зависть — это не признак того, что ты 
плохая. Это признак того, что ты чего-то 
очень хочешь. То, что вызвало зависть, — это 
твой компас. Оно указывает, куда тебе хочется 
расти. Чего тебе не хватает для счастья. 
Зависть можно трансформировать. Перестать 
смотреть на чужое и спросить себя: «А чего на 
самом деле я хочу? Что мне нужно, чтобы у 
меня это было?» И направить энергию 
зависти не на разрушение (себя или другого), 
а на создание своей жизни. 
Твоя зависть — не враг. Она просто 
показывает, куда ты хочешь идти. Замени ее 
на восхищение, радость и вдохновение 
примерами других людей. 
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40. Жертва 
Ты часто чувствуешь, что жизнь 
несправедлива к тебе. Что обстоятельства 
сильнее, что люди не понимают, не ценят, не 
замечают. Ты обижена на мир. Ты чувствуешь 
себя маленькой и беспомощной перед тем, 
что происходит. 
Если я жертва, то я не отвечаю за то, что 
происходит. Если я жертва, я могу жаловаться 
и получать поддержку. Если я жертва, я могу 
не брать ответственность за свою жизнь. Это 
безопасно и привычно. Это избавляет от 
необходимости что-то менять. 
Но цена этой позиции — твоя свобода. Жертва 
не может выбирать. Она может только 
страдать и ждать, что кто-то придёт и спасёт. 
Жертва не может радоваться, потому что 
радость — это предательство своего «я 
несчастна». Жертва не может расти, потому 
что рост требует ответственности. 
Выйти из позиции жертвы — значит сказать: 
«Я не беспомощна. У меня есть выбор. Даже 
если выбор труден, он есть. Я могу не 
соглашаться на то, что меня не устраивает. Я 
могу менять свою жизнь. Не за один день, но 
могу». Это страшно и требует смелости, но 
это единственный путь к свободе. 
 
41. Обида 
Обида — это тяжелый камень, который ты 
носишь с собой. Ты думаешь, что носишь его, 
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чтобы наказать того, кто обидел. Но он 
наказывает только тебя. Тратит твои силы. 
Забирает твою радость. Не даёт идти дальше. 
Обида делает тебя тяжелее, и чем дольше ты 
её носишь, тем больше места она занимает в 
твоей жизни. Ты перестаёшь замечать то, что 
есть хорошего. Ты смотришь на мир через 
этот камень. 
Что, если положить его? Не забыть и не 
простить насильно, а просто перестать 
носить. Оставить там, где он лежал. Ты 
можешь идти без него и стать легче. 
Отпустить обиду — значит перестать ждать, 
что прошлое изменится. Перестать надеяться, 
что обидчик вдруг поймёт и попросит 
прощения. Это значит освободить себя. 
Сделай вдох. Представь этот камень. Ты 
можешь его держать дальше, а можешь — 
положить. Выбор за тобой. 
 
42. Бездействие 
Ты знаешь, что тебе нужно сделать. Ты хочешь 
это сделать. Ты даже знаешь, как, но не 
делаешь. Проходит день, неделя, месяц. Ты 
стоишь на месте, а внутри — напряжение. Ты 
ругаешь себя, обесцениваешь, злишься, но не 
двигаешься. 
Бездействие — это не лень. Когда ты 
ленишься, ты просто не хочешь делать это, но 
готова делать что-то другое. Бездействие — 
это когда ты застыла. Когда страх громче, чем 
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желание. Когда ты боишься ошибиться, 
боишься результата, боишься, что не 
получится. Ты замерла на пороге и не можешь 
шагнуть. 
Ты выбираешь бездействовать, но цена этого 
выбора — твоя жизнь, которая проходит 
мимо. 
Разреши себе сделать шаг. Не идеальный. Не 
уверенный. Просто — шаг. Ошибка не 
разрушит тебя. А бездействие — не дает тебе 
жить по-настоящему. 
 
43. Хаос  
Внутри — хаос. Мысли скачут, чувства 
сменяют друг друга. Ты не знаешь, за что 
взяться, чему верить, куда идти. Всё, что было 
ясным, стало размытым. Планы рушатся. 
Люди ведут себя не так, как ты ожидала. Мир 
сошёл с ума. И ты вместе с ним. 
Хаос пугает и лишает опоры. Ты пытаешься 
его остановить, структурировать, объяснить. 
Но чем больше ты борешься, тем сильнее он 
разгоняется. Хаос не терпит контроля. Он не 
враг. Он — просто другая форма порядка, 
которую ты пока не видишь. 
В хаосе есть своя мудрость. Он сметает то, что 
отжило. Разрушает конструкции, которые 
больше не работают. Освобождает место для 
нового. Не борись с ним. Не пытайся его 
объяснить. Просто будь в нём. Дыши. Жди. 
Смотри. 
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Порядок родится не из борьбы. Он родится, 
когда ты перестанешь цепляться за старые 
берега. Доверься. Хаос — это не конец. Это 
переход. 
 
44. Стыд 
Хочется стать маленькой, незаметной, 
провалиться сквозь землю. Ты не просто 
сделала ошибку — тебе кажется, что ошибка — 
это ты. Это стыд. Он не говорит о твоём 
поступке. Он говорит о твоей сути: «Ты 
недостаточно хороша. Ты неправильная. С 
тобой что-то не так». 
Стыд заставляет тебя прятаться и сжиматься. 
Молчать о том, что важно, не показывать свои 
истинные чувства. Он говорит: если ты 
откроешься — тебя отвергнут. Он заставляет 
тебя носить маску, быть удобной, 
соответствовать.  
Но стыд — всего лишь история, которую тебе 
рассказали, или которую ты сама придумала, 
когда была маленькой и тебе было очень 
больно. Это не правда о тебе, это просто 
старая рана. 
Что, если показать то, что ты прячешь? Не 
всему миру. Сначала себе. Посмотреть на это. 
Спросить: «Откуда ты взялось? Что тебе 
нужно?» Может быть, там внутри не уродство, 
а просто боль, которой не хватило любви. 
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Стыд тает, когда его выносят на свет, чтобы 
увидели: ты не одна. Твоя уязвимость —твоя 
настоящая сила. 
Положи руку на то место в теле, где живёт 
стыд. Не гони его. Просто подыши. Скажи 
себе: «Я имею право быть собой. Даже если я 
не идеальна. Даже если мне стыдно». 
 
45. Безденежье  
Даже если деньги есть, ты всё равно думаешь: 
«Это дорого. Я не могу себе это позволить». Ты 
откладываешь покупки, даже нужные. Ты 
чувствуешь вину, когда тратишь на себя. 
Ощущение, что тебе никогда не вырваться из 
нехватки. 
Это безденежье. Оно не в твоём кошельке. На 
самом деле оно в твоей голове и в теле. Оно 
заставляет тебя сжиматься, когда речь 
заходит о деньгах. Оно шепчет: «Тебе не 
хватит. Ты не заслуживаешь. У тебя отнимут. 
Ты не справишься, если потеряешь». 
Ты могла зарабатывать больше, но боишься 
попросить. Ты могла бы инвестировать в себя, 
но боишься рискнуть. Ты могла бы жить 
спокойнее, но внутри всегда сидит страх, что 
«деньги кончатся».  
Твоя работа, твоё время, твой дар стоят ровно 
столько, на сколько ты сама в них веришь. 
Заяви свою цену. Первый раз будет страшно. 
Второй — легче. А потом ты увидишь, что 
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люди не отвернулись. Наоборот, пришли те, 
кто уважает твои границы. 
Каждый раз, когда поймаешь себя на мысли 
«я не могу себе это позволить», спроси: «Это 
правда или привычка?» И позволь себе хотя 
бы помечтать о том, как это — иметь, тратить, 
жить без этой вечной сжатой пружины 
внутри. Мечта — это первый шаг к изобилию. 
Без неё не сдвинешься. 
 
46. Одиночество  
Ты можешь быть окружена людьми — и всё 
равно чувствовать себя одной. Тебя не 
слышат. Не видят настоящую. Ты говоришь, а 
в ответ — пустота. Ты протягиваешь руку, а её 
не замечают. И внутри разрастается тишина. 
Это одиночество. 
Ты устала быть одной. Ты хочешь тепла, 
поддержки, простого человеческого «я с 
тобой». Но боишься: если откроешься — снова 
не услышат, не поймут, отвернутся. И ты 
остаёшься в своей тишине. Потому что так 
безопаснее. Но так — пусто. 
Одиночество может быть разным. Иногда это 
тишина, в которой ты наконец слышишь 
себя. Время, когда ты учишься быть себе 
опорой. Иногда одиночество может быть 
местом силы, чтобы ты не растворялась в 
других, а была с собой. 
Но иногда это просто боль. Знак, что пора 
выходить из изоляции. Протягивать руку. 
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Рисковать. Искать тех, кто увидит. Позволь 
себе протянуть руку. Одиночество не лечится 
ожиданием, оно лечится движением 
навстречу. 
 
47. Борьба 
Ты привыкла бороться — за место, за деньги, 
за отношения, за право быть собой. Ты 
доказываешь, что достойна. Ты сражаешься с 
обстоятельствами, которые не подчиняются. 
Ты воюешь с людьми, которые не 
оправдывают ожиданий. Ты борешься с собой 
— за то, чтобы быть лучше, сильнее, 
правильнее. 
Борьба кажется единственным способом 
выжить. Но она отнимает силы, которые 
могли бы пойти на созидание. Она заставляет 
тебя быть в постоянном напряжении. Она 
лишает радости и покоя. 
Борьба — это не всегда плохо. Иногда она 
нужна, чтобы защитить себя, отстоять 
границы, не сдаться. Но если борьба стала 
образом жизни, спроси себя: с чем ты на 
самом деле борешься? Может быть, ты уже 
давно могла бы остановиться. Может быть, 
победа уже за тобой, просто ты не заметила. 
Может быть, то, за что ты борешься, уже не 
нужно. 
Что, если перестать бороться? Не сдаться, а 
просто перестать тратить силы на то, что не 
стоит. Перестать доказывать. Перестать 
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сражаться с ветряными мельницами. Выбрать 
другой путь — путь созидания, а не 
разрушения. Путь, где ты не воин, а творец. 
Где ты не доказываешь, а просто делаешь. Где 
ты не борешься с жизнью, а проживаешь её. 
 
48. Тупик  
Ты перепробовала всё, старалась, искала, 
билась. А воз и ныне там. Ни надежды, ни 
страха — только тяжесть и ощущение, что ты 
в глухой стене. Это тупик. 
Тупик — одно из самых страшных мест. 
Потому что нет движения. Нет вариантов. 
Нет «завтра будет лучше». Есть только 
сегодня, где ты стоишь перед стеной и не 
знаешь, что делать, ты просто застыла. 
Но тупик — это не конец пути. Это его самая 
важная точка. В тупике заканчивается старый 
маршрут. Здесь нужно учиться новому: 
стоять, ждать, пересматривать, менять 
направление. Или — разрешить себе не идти 
туда, куда так хотелось. 
Что, если выход — не в том, чтобы пробить 
стену? Что, если стена — это не препятствие, а 
указатель: «Здесь не ходи, здесь не твоё»? Что, 
если тупик — это не наказание, а остановка, 
чтобы ты наконец перевела дух и спросила 
себя: «А туда ли я так рвусь?» 
Перестань биться в стену. Просто постой. 
Посмотри. Может быть, выход уже есть. 
Просто он не там, где ты ищешь.  
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49. Раздражение  
Раздражение — это сигнал. Твои границы 
нарушены, или ты устала, или тебе что-то не 
подходит, или не получаешь того, чего 
хочешь. Или получаешь то, чего не хочешь. 
Раздражение — это энергия, которая ищет 
выход. 
Но если ты подавляешь раздражение, оно не 
исчезает, а копится внутри. Раздражение 
можно направить, спросить себя: «Что 
именно меня задело? Почему это так важно? 
Что я могу изменить?» 
Иногда раздражение — это признак того, что 
ты слишком долго терпела. Что пора говорить 
«нет», отстаивать свои границы, менять то, 
что не устраивает. А иногда — что тебе просто 
нужно отдохнуть.  
Раздражение — твой компас, показывает, где 
болит и где пора что-то менять.  
Кто и что тебя раздражает? 
 
50. Подавление 
Ты подавляешь свои желания, свои чувства, 
свой голос, свою злость, свое мнение. Ты 
боишься, что если они выйдут наружу, ты не 
впишешься, тебя не примут, осудят, 
отвергнут. Ты сжимаешься, затыкаешь себя, 
становишься маленькой и незаметной. 
Подавление — акт насилия над собой, 
который ты совершаешь во имя 
безопасности. 
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Ты заточила свой свет в клетку. Не враги. Ты 
сама. Когда-то это помогало выжить, но 
теперь это тюрьма. Ты привыкла, что за 
яркость наказывают. За желание — стыдят. За 
отличие — отвергают. И ты продолжаешь 
сжиматься, даже когда опасность прошла. 
Подавленные чувства не исчезают. Они 
копятся в теле — в шее, в плечах, в животе. В 
усталости, которая не проходит. В тревоге, 
которая не отпускает. В болезнях, которые не 
заканчиваются. Они кричат, но ты не 
слышишь, потому что привыкла их 
заглушать. 
Но посмотри, клетка не заперта извне. Она 
заперта изнутри, а ключ — в твоей руке. 
Спроси себя: «Что я подавляю прямо сейчас?  
Не приглушаешь ли ты свой свет в желании 
приспособиться?» 
Пришло время выйти из клетки.  
 
51. Зависимость 
Ты зависишь.  
От человека, который не даёт того, что тебе 
нужно.  
От привычки, которая разрушает твоё 
здоровье.  
От работы, которая высасывает силы.  
От мнения других, которое заставляет тебя 
сжиматься.  
От телефона, в котором ты прячешься от 
реальности. 
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Зависимость — это когда ты не можешь 
остановиться. Когда ты знаешь, что это 
вредит, но продолжаешь. Когда ты боишься, 
что без этого не выживешь. Ты отдаёшь свою 
силу тому, что тебя разрушает, потому что 
боишься пустоты. 
Но пустота не страшна. Это просто 
пространство, которое можно заполнить 
собой — своими желаниями, своими 
чувствами, своей жизнью. 
Зависимость не исчезает по щелчку. Но ты 
можешь начать замечать её. «Вот сейчас я 
хочу залипнуть в телефон, потому что мне 
страшно остаться с мыслями». «Вот сейчас я 
хочу позвонить человеку, который меня 
обесценивает, потому что я боюсь 
одиночества». «Вот сейчас я хочу съесть что-
то вредное, потому что я устала и не знаю, как 
иначе себя поддержать». 
Замечать — это первый шаг. Второй — 
спросить себя: «Что мне на самом деле 
нужно?» Не телефон. Не тот человек. Не еда. А 
что? Тишина? Отдых? Поддержка? Слёзы? 
Ты можешь научиться давать себе это сама.  
 
52. Долг 
Ты привыкла, что ничего не даётся просто 
так. За всё нужно платить. Успех требует 
страданий. Отдых нужно заслужить. Любовь 
— отработать. Ты взваливаешь на себя 
непосильную ношу, потому что не веришь, 
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что можно иначе. «Легко» — значит 
«незаслуженно», «подозрительно», «опасно». 
Ты работаешь больше, чем нужно, берёшь на 
себя чужую ответственность. Говоришь «да», 
когда хочешь сказать «нет». Терпишь то, что 
терпеть не стоило бы. И в глубине души 
надеешься, что кто-то заметит твои 
страдания и скажет: «Хватит, ты уже 
достаточно сделала, отдохни». Но никто не 
приходит. Потому что никто не должен. И ты 
продолжаешь бежать по кругу. 
Должна родителям, партнёру, детям, 
начальнику, миру. Должна быть удобной, 
сильной, успешной, благодарной, 
понимающей. Ты не помнишь, когда 
подписала этот контракт, но 
расплачиваешься по нему каждый день. 
Спроси себя: «Что будет, если я перестану 
платить? Если я позволю себе отдохнуть, не 
заслужив? Если скажу „нет“ без объяснений? 
Если выберу лёгкость, а не привычную 
тяжесть?» Ты боишься, что мир рухнет. Но 
мир не рухнет. А ты — начнёшь дышать. 
 
53. Внутренний конфликт 
Внутри тебя — война. Твои части 
(субличности) не могут договориться. Одна 
хочет, другая боится. Одна требует действий, 
другая убегает в безопасность. Одна шепчет 
«хватит терпеть», другая напоминает «будь 
осторожна, не рискуй». 
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Иногда эта война становится жестокой. Одна 
часть презирает другую, считает её слабой, 
глупой, никчёмной, стыдится её желаний, 
ненавидит за страхи. Ты пытаешься убить эту 
часть, заткнуть её, заставить молчать. Но она 
не исчезает. Она уходит в тело — в болезни, в 
усталость, которая не проходит, в апатию, 
которую не лечат уговорами. 
Ты устаёшь не от действий, а от внутренней 
войны. От бесконечного диалога, который ни 
к чему не приводит. От чувства, что ты не 
цельная, а разорванная на куски. 
Но вот что ты забываешь: эти части не враги. 
У них одна цель — твоя безопасность. Одна 
привыкла защищать тебя нападением, другая 
— отступлением. Одна кричит, другая молчит. 
Но обе пытаются уберечь тебя от боли, просто 
разучились договариваться. 
Перемирие не начинается с капитуляции, оно 
начинается с тишины. Сядь. Закрой глаза. 
Спроси у той, что нападает: «Чего ты 
боишься?». Спроси у той, что в тени: «Чего ты 
хочешь?». Не суди. Не перебивай. Просто 
слушай. 
А потом — включи свою взрослую часть. Ту, 
что может оценить, не вставая ни на чью 
сторону. Посмотри на обе части спокойно: ни 
одна не права и не виновата, они просто 
разные. 
Реши, как хозяйка. Что будет хорошо для тебя 
сейчас? Не для той, что кричит, и не для той, 
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что молчит. А для тебя — целой. И прими 
решение. Ты — не поле боя. Ты — дом, и в этом 
доме хозяйка — ты. 
 
54. Конкуренция 
Конкуренция может пронизывать все сферы: 
отношения, работу, дружбу, даже семью. Ты 
хочешь быть лучшей: лучшей матерью, 
лучшей женой, лучшим специалистом. Ты 
хочешь побеждать — каждом споре, в каждом 
проекте, в каждом сравнении. 
Но конкуренция — это ловушка. Она 
заставляет тебя смотреть на других, а не на 
себя. Она питается страхом: «Если я не буду 
лучшей, меня не полюбят, не заметят, не 
оценят». И ты бежишь, потому что всегда есть 
кто-то умнее, богаче, красивее, успешнее. 
В корне желания всегда быть победителем 
таится главный смысл: чтобы кто-то другой 
проиграл. Ты не просто хочешь выиграть — ты 
хочешь, чтобы другой остался позади. Но 
когда ты желаешь кому-то проигрыша, это 
желание твоего больного эго, которое не 
соединяет тебя с людьми, а рассоединяет. А 
любое разделение приводит к одиночеству и 
никогда не приводит к истинному успеху и 
любви. 
Здоровая конкуренция — это когда смыслом 
является не победа, а более глобальная цель, 
ради которой всё делается. Ты соревнуешься 
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не с другими, а с собой вчерашней. Ты 
смотришь не на чужой успех, а на свой рост. 
Где пора перестать конкурировать? 
 
55. Жадность 
Ты держишь. Цепляешься за деньги, вещи, 
время, чувства, внимание. Ты боишься, что 
если отдашь — не хватит себе. Тебе кажется, 
что обладание приносит безопасность. Но чем 
сильнее ты сжимаешь, тем больше теряешь 
сил и энергии. 
Жадность — это не про изобилие. Это про 
страх, что мир отнимет. Страх, что ты не 
заслуживаешь. Страх, что если поделишься — 
останешься ни с чем. Ты зажимаешь всё 
внутри, надеясь, что так будет больше, но 
внутри становится пусто. 
Ты можешь обладать огромными 
богатствами, деньгами, властью. Но если ты 
одна — счастья не будет. Потому что счастье 
не в обладании. Оно в том, чтобы делиться, в 
соединении с другими и в радости, которую 
ты даришь и получаешь в ответ. 
Парадокс жадности в том, что, цепляясь за 
блага, ты теряешь энергию. Ты тратишь силы 
на удержание, на страх потерять, на 
контроль. А когда ты отпускаешь, делишься, 
отдаёшь — энергия возвращается.  
Щедрость питает, жадность иссушает. 
Чем самым простым ты можешь поделиться 
уже сейчас? 
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56. Самопожертвование 
Ты привыкла отдавать. Всё и всем – время, 
деньги, силы, внимание, заботу. Ты 
помогаешь, выручаешь, поддерживаешь, 
спасаешь. Ты отказываешься от своих 
желаний, потому что «нужно кому-то 
другому». Ты терпишь, молчишь, 
сглаживаешь, уступаешь. Ты ставишь себя на 
последнее место. Это самопожертвование. 
Ты думаешь, что так правильно. Что так тебя 
будут любить. Что так ты нужна. Что иначе ты 
плохая. Но правда в том, что 
самопожертвование не приводит к любви. 
Оно приводит к усталости, обиде и чувству, 
что тебя используют. 
Ты отдаёшь, а тебе не возвращают. Ты 
стараешься, а тебя не ценят. Ты жертвуешь 
собой, а другие живут своей жизнью и даже 
не замечают твоих жертв. Потому что они не 
просили тебя жертвовать. Это был твой выбор 
— быть удобной, нужной, незаменимой. Но 
цена этого выбора — ты сама. 
Самопожертвование не делает тебя святой, 
оно делает тебя пустой. Ты не обязана спасать 
всех. Не обязана тянуть то, что должны тянуть 
другие. Не обязана отказываться от себя, 
чтобы быть любимой. Любовь, которую нужно 
заслужить жертвой, — не любовь, а сделка. 
Попробуй иначе. Спроси себя: «Чего хочу я? 
Что мне нужно?» И позволь себе это. 
Самопожертвование не делает мир лучше, оно 
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делает тебя несчастной. А счастливая ты 
можешь дать миру гораздо больше. 
 
57. Привычка 
Привычка может быть полезна, ведь она 
экономит энергию, когда не нужно думать.  
Но если привычка стала твоей клеткой, если 
жизнь потеряла вкус — пришло время 
проснуться. Начать осознавать каждое 
действие. Каждый импульс. Каждый выбор. 
Даже самый маленький: какую кружку взять, 
по какой дороге пойти, кому улыбнуться. 
Сделай что-то новое сегодня. Не для галочки, 
а чтобы почувствовать, что ты жива. Смени 
маршрут. Поздоровайся первой. Скажи «нет», 
когда привыкла говорить «да». Сделай не так, 
как всегда. Это потребует усилий. Новое 
всегда сложнее привычного. Но именно в этих 
усилиях возвращается вкус жизни. 
 
58. Надежда 
Ты надеешься. Что партнёр изменится. Что 
начальник оценит. Что обстоятельства 
сложатся сами собой. Что завтра станет легче. 
Ты ждёшь, что кто-то придёт и решит твои 
проблемы. Пока ты ждёшь, жизнь идёт мимо. 
А ты остаёшься на месте. 
Надежда — это иногда не про веру в лучшее. 
Вера даёт силы идти. Надежда — про 
ожидание. Про то, что ты перекладываешь 
ответственность на других, на судьбу, на 
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удачу. Ты не творишь свою жизнь. Ты просто 
надеешься, что она как-нибудь сама 
наладится. 
Надежда лишает тебя силы. Пока ты 
надеешься, ты не действуешь. Пока ты не 
действуешь, ничего не меняется. Это круг, из 
которого нет выхода, если ты сама не 
сделаешь шаг. 
Перестань надеяться, начни действовать. 
Даже маленький шаг лучше большой 
надежды. Не жди, что кто-то придёт и спасёт, 
спасай себя сама. Не жди, что обстоятельства 
изменятся, меняй их. Не жди любви, которой 
нет, уходи, если не любят. Не надейся, что 
кто-то проживёт твою жизнь за тебя. Она — 
твоя. И только ты можешь в ней что-то 
изменить. 
 
59. Месть  
Тебе больно. Тебя предали, обидели, 
обманули, несправедливо обошлись. И внутри 
поднимается желание сделать так, чтобы 
другой тоже почувствовал боль и ему было так 
же плохо, как тебе. Месть кажется 
справедливостью. Но это не так. 
Месть не восстанавливает справедливость. 
Она умножает боль. Ты хотела, чтобы обидчик 
почувствовал твою боль, но в результате боль 
становится вашей общей. Ты тратишь на неё 
свою жизнь, свою энергию, свои мысли. 
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Человек уже давно забыл, а ты всё ещё носишь 
эту тяжесть. 
Месть — это яд, который ты принимаешь в 
надежде, что он отравит другого. Но он 
отравляет в первую очередь тебя. Она не 
освобождает. Она привязывает к тому, кто 
тебя предал. Она забирает твоё настоящее и 
будущее, удерживая в прошлом. 
Что, если не мстить? Что, если просто уйти? 
Отказаться от борьбы, которая не твоя. Тот, 
кто причинил боль, может никогда не понять. 
И это не твоя задача — его проучить. Твоя 
задача — исцелить себя. 
Простить — не значит забыть или оправдать, 
это значит перестать ждать, что другой 
исправится. Перестать надеяться, что он 
поймёт и извинится. Простить — значит 
освободить себя 
 
60. Замирание 
Ты не принимаешь.  
Не принимаешь себя, своё тело, свои чувства, 
прошлое, ошибки, боль. Не принимаешь 
других — их выбор, их право быть другими.  
Не принимаешь реальность — такую, какая 
она есть. Ты борешься, сопротивляешься, 
тратишь силы на то, чтобы изменить то, что 
не изменить. 
А потом — замираешь. Перестаёшь 
чувствовать, потому что чувствовать больно. 
Перестаёшь хотеть, потому что хотеть — 



 59 

значит рисковать разочарованием. 
Перестаёшь действовать, потому что 
действие может привести к ошибке. Ты 
замораживаешь себя, чтобы не чувствовать, 
не хотеть, не страдать. 
Ты замираешь от страха, от непринятия, 
перестаёшь дышать полной грудью, 
застываешь в надежде, что мир изменится 
сам. Но мир не меняется, а жизнь проходит – 
застывшая, ненастоящая, неистинная. 
Замирание — это не защита, а ловушка. Ты не 
падаешь, но и не идёшь. Ты не страдаешь, но 
и не радуешься. Ты не чувствуешь боли, но не 
чувствуешь и радости. Ты не ошибаешься, но 
и не живёшь. 
Что, если начать оттаивать? 
 

3 Блок. Карты «Действие» 
Карты, которые говорят, что важно сделать 
тебе прямо сейчас. 
 
61. Пора сказать «ДА» 
Ты сомневаешься. Мозгу страшно, он ищет 
причину отступить и шепчет «а вдруг нет». 
Но эта карта — ответ. 
ДА. 
Вселенная говорит «да». Род говорит «да». 
Звёзды, сама жизнь — всё кричит: «ДА! ДА! 
ДА!» 
Тысячу раз да. 
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Хватит ждать. Идеального момента нет. Он — 
сейчас. Скажи «да» и сделай шаг. 
 
62. Пора сказать «НЕТ» 
Не торопись. Не соглашайся сразу. Сделай 
паузу. 
Эта карта — знак: «Скажи «нет». 
Сейчас не время соглашаться, поспешное 
решение может стоить дорого. 
 
63. Пора высказать свое мнение 
Хватит прятать свои идеи, свои желания, 
свою правду. Хватит сжиматься и молчать, 
чтобы не спорить, чтобы не быть удобной, 
чтобы не отвергли. Твоя скорлупа стала 
тюрьмой. 
Выберись. Раскройся. Скажи то, что пора 
сказать. Сделай то, что откладывала. Сотвори 
то, о чём мечтала. Твой голос, твой опыт, твое 
сердце и твой свет нужен миру. 
Твоя скорлупа не защищает — она душит. 
Пора её разбить. 
Не бойся, что не поймут. Не бойся, что не 
оценят. Бойся, что так и не узнаешь, какой ты 
можешь быть — свободной, яркой, настоящей. 
Пора высказать свое мнение. 
 
64. Пора любить 
Эта карта – призыв открыть сердце и впустить 
в себя самое прекрасное чувство, ради 
которого и затевается сама жизнь. 
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Ради неё строили города и стирали их с лица 
земли. Ради неё поднимались в небо и 
уходили под воду. Ради неё жертвовали 
жизнью и воскресали.  
Любовь. 
Кто не чувствует любовь — высыхает, даже 
если у него все есть. 
Кто чувствует — цветет, даже если у него 
ничего нет. 
Когда любовь отдаешь — она не убывает, ее 
становится только больше. 
Пора любить. Себя — такую, какая есть. 
Других — такими, какие есть. Свою жизнь, 
свои дела — такой, какая она есть уже сейчас. 
Пора любить. 
 
65. Пора попросить помощи  
Ты не обязана справляться одна. 
Попросить помощи — не слабость, а сила. Это 
умение признать: «Я человек, а не робот». 
Позволь кому-то быть рядом. Позволь себе 
опереться. 
Пора попросить помощи. 
 
66. Пора отдохнуть 
У всего есть свой ритм. День сменяет ночь. 
Зима — весну. Приливы — отливы. Человек не 
исключение – есть время работать и время 
отдыхать. 
Позволь себе ничего не делать. Без вины. Без 
«надо».  
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Ты не машина, ты живая. А все живое устаёт и 
нуждается в паузе. 
Отдых — часть цикла, без него не будет нового 
подъёма. 
Пора отдохнуть. 
 
67. Пора жить 
Посмотри. Мир всё ещё здесь. Солнце встаёт 
каждое утро. Ветер шевелит листья. Свет 
падает на лицо. Жизнь продолжается, и она 
прекрасна. 
Ты забыла, устала, ушла в себя. Но мир не 
стал серым. Он ждёт, когда ты снова откроешь 
глаза. 
Ради чего жить? Ради заката, который 
заставит замереть. Ради смеха, который 
вырвется неожиданно. Ради того, чтобы 
почувствовать себя живой. Ради себя. 
Ты здесь не случайно. Ты нужна. Этому миру. 
Этим людям. Этой жизни. 
Пора выбирать жизнь. Не выживание. Не 
терпение. Не ожидание. А жизнь — со всеми 
её красками, звуками, чувствами. 
Пора жить. 
 
68. Пора расцветать 
Посмотри на себя – какая ты прекрасная, 
уникальная, невероятная! Твой свет, твоя 
улыбка, твоя доброта – все это делает мир 
ярче!  
Мир любит тебя!  
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Такой как ты больше нет! Такой уникальной, 
живой и настоящей. 
Расцветай. Радуй себя! Делай то, от чего 
улыбка становится шире, сердце трепещет, 
душа поет!  
Пора расцветать!  
 
69. Пора оставить 
В твоей жизни пришла пора что-то оставить. 
Это может быть дело, которое высосало все 
силы. Отношения, в которых ты одна 
пыталась удержать тепло. Выбор, который так 
и не принёс счастья. Мечта, которая оказалась 
не твоей. 
Иногда сдаться — это не слабость, а мудрость.  
Это выбор не умирать за то, что не стоит 
жизни. 
Ты не обязана биться до конца, не обязана 
доказывать и спасать. 
Оставь. Перестань бороться. Закрой эту дверь. 
Новая дверь, что откроется вскоре, поведёт 
туда, где ты нужна по-настоящему. 
Пора оставить. 
 
70. Пора злиться 
Разреши себе злиться. Не подавляй, не 
проглатывай, не делай вид, что всё 
нормально. 
Злость — это не враг. Это энергия, та самая, 
которой не хватает, чтобы сдвинуться с места, 
сказать «нет», уйти, защитить себя. 
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Выпусти своих драконов. Спроси их: что они 
хотят сжечь? То, что душит? То, что не твоё? 
То, что забирает силы? 
Позволь злости быть. Она не разрушит тебя и 
других. Она разрушит только то, что тебе 
мешает. Злись. Это твоё право. 
 
71. Пора установить новые границы 
Государство не спрашивает разрешения, 
чтобы установить границы. Оно наносит их 
на карту, ставит охрану и вводит наказание за 
нарушение. 
Твои границы — такая же территория. 
Отметь, где проходит твоя линия. Объясни 
правила. Не прогибайся. Защищай их. 
Если кто-то нарушает — предупреди. Если 
продолжает — накажи (дистанцируйся, 
прекрати общение, лиши доступа). 
Ты не обязана терпеть. Ты не обязана быть 
удобной. Ты имеешь право защищать себя. 
Где в твоей жизни нужны новые границы? С 
кем? С чем? 
Пора их установить. 
 
72. Пора творить 
Рисуй. Пиши. Танцуй. Пой. Строй. Сажай. 
Готовь. Сочиняй. Вышивай. Фотографируй. 
Играй. Лепи. 
Твори свой мир. Свою жизнь. Свои правила. 
Творчество — не про результат, а про то, 
чтобы выпустить себя. 
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Через творчество мы исцеляем то, что 
словами не высказать. Выдыхаем то, что 
годами держали внутри. Возвращаем себе 
себя. 
То, что ты творишь, уникально. Потому что 
такой как ты, больше нет. Твой взгляд, твои 
руки, твой опыт, твоя душа — только у тебя. 
Мир ждёт твоё творчество – не идеальное, а 
настоящее. Пора творить.  
 
73. Пора принять 
Прими свой опыт. Даже тот, о котором 
хочется забыть. Ошибки — не провалы, а 
мосты к новым возможностям. Без них ты не 
стала бы той, кто ты есть. 
Прими себя – неидеальную, неправильную, не 
такую, как надо, а такую, какая есть. Со всей 
усталостью, страхами, желаниями, 
сомнениями. 
Прими других — с их решениями, с их 
особенностями, с их правдой. Ты не обязана 
соглашаться. Но ты можешь перестать 
бороться с тем, что не изменить. 
Принятие — не одобрение, а освобождение. 
Ты перестаёшь тратить силы на борьбу, и они 
возвращаются к тебе. 
Пора принять. 
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74. Пора простить 
Прости себя — за ошибки, за слабости, за то, 
что не справилась, не оправдала чужих 
ожиданий.  
Прости других — не потому, что они 
заслужили, а потому что ты заслужила покой. 
Прощение — это не «забудь и сделай вид, что 
ничего не было». Это «я перестаю носить этот 
камень». 
Простить — значит освободить себя от обиды, 
от злости, от тяжести, которую ты тащила 
годами. Пора простить. 
 
75. Пора выбирать 
Порой ты не можешь выбирать, что 
происходит вокруг. Но ты можешь выбирать, 
как на это реагировать. 
Обидеться или отпустить. Взорваться или 
выдохнуть. Застыть или сделать шаг. 
Каждый миг — выбор. Не между «правильно» 
и «неправильно». А между тем, что 
приближает к себе, и тем, что отдаляет. 
Пора выбирать осознанно, не на автомате, не 
как привыкла, а как хочешь ты. 
Твоя реакция — твоя территория. Никто не 
может её захватить, пока ты сама не отдашь. 
Пора выбирать. 
 
76. Пора очищать 
Разорви цепь — ту, что тянется из прошлого, 
что заставляет повторять одно и то же. Ту, что 
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шепчет «у тебя не получится», «ты не 
достойна», «так нельзя». 
Не стирай прошлое — оно сделало тебя 
сильнее. Но перестань носить его на себе. 
Перепиши будущее. 
Очисти пространство. Своё тело, свой дом, 
свою голову от того, что не твоё и тянет назад, 
от того, что ты уже переросла. 
Пора освобождать себя от своих же цепей. 
 
77. Пора решиться 
Хватит сомневаться.  
Ты не узнаешь, что произойдёт, если не 
решишься. И будешь жалеть не о том, что не 
получилось, а о том, что даже не начала. 
Даже если не выйдет — это будет опыт, 
смотри на это как на приключение, новые 
таланты и навыки, как на рост и развитие. 
Главное — ты сделала шаг. И уже стала 
сильнее, чем была. 
Пора решиться. 
 
78. Пора изменить энергию 
Когда ты застыла — энергия уходит в пустоту. 
В тревоги, в сомнения, в «надо» и «потом».  
Пора её перенаправить. 
Перестань тратить силы на то, что не питает 
тебя — на людей, которые забирают, на 
мысли, которые гонят по кругу. 
Направь её туда, где растёт твоя жизнь — в 
творчество, в движение, в себя. 
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Поменяй источник. Не жди, что кто-то даст. 
Начни давать себе сама. 
Пора изменить свою энергию. 
 
79. Пора стать Великой 
Выйди вперёд.  
Не оглядываясь, не спрашивая разрешения, 
не дожидаясь, пока позовут. 
Ты готова. Твой опыт, твоя боль, твоя глубина, 
твои знания — не слабость. Это то, что ведёт 
других. 
Стань лидером. Не для власти, а для того, 
чтобы показать путь тем, кто застрял и 
потерялся. 
Пора достигать своих вершин и своей мечты. 
А для этого пора стать великой. 
 
80. Пора продолжать 
Не бросай, не ищи другой путь, не надумывай 
и не сомневайся. Ты все делаешь правильно. 
Просто продолжай.  
Курс выбран. Ты уже в движении. Не нужно 
больше усердствовать, доказывать, просто 
делай шаг за шагом. 
Река не толкает свои воды — она течёт и 
достигает моря. Пора продолжать. 
 
81. Пора наслаждаться 
Замри. Вдохни. Почувствуй. Тепло чашки в 
руках, свет за окном, вкус еды, тишину. 
Заметь улыбку близкого. 
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Наслаждение — не роскошь, а возвращение в 
жизнь, в тело, в себя. 
Разреши себе не спешить, не достигать, а 
просто — быть и чувствовать. 
Пора наслаждаться. Каждым днём. Каждым 
мгновением. Каждой маленькой радостью. 
 
82. Пора отдавать 
Ты копила — знания, опыт, тепло, заботу, 
любовь. Думала: «Вот ещё немного, и я начну 
делиться». Стоп. У тебя уже достаточно. 
Отдавай. Сейчас. Не жди, когда станешь 
идеальной. Не бойся, что не хватит. Хватит. У 
тебя внутри целый мир. 
Чем больше отдаёшь, тем больше становится. 
Потому что отдавая, ты открываешь место 
для нового. 
Пора перестать копить. Пора начать делиться. 
Пора отдавать. 
 
83. Пора создавать 
Хватит думать, сомневаться, ждать 
идеального момента. 
Твой мир не построится в голове. Его можно 
только создать — руками, шагами, 
действиями. 
Бери и делай. Не идеально. Не красиво. Не 
для оценки. А для себя.  
Пора создавать свою мечту. Своими руками. 
Сейчас. 
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84. Пора меняться 
Не бойся стать другой. Ты не потеряешь себя 
— ты найдёшь новую. 
Старые роли не нужны, старые привычки 
тянут назад, старые мысли держат в клетке. 
Пора сбросить кожу, обновить мысли, 
выбрать и создать новую версию себя. 
Пора меняться. 
 
85. Пора защищать 
Защити себя. Не кулаками, а границами. Не 
агрессией, а спокойствием. 
Защити своё время, свои силы, свои желания, 
своё право быть собой. 
Не бойся сказать «нет», отвернуться, быть 
неудобной. 
Ты не обязана всем нравиться. Ты обязана 
защитить себя. 
 
86. Пора планировать 
Мечты без плана остаются мечтами. Пора 
взять лист и написать. Что, когда, как. 
План — карта. Ты не обязана идти строго по 
ней. Но без неё ты будешь блуждать. 
Пора планировать. Спокойно. Без паники. С 
верой, что всё получится. 
 
87. Пора заботиться 
Ты умеешь заботиться о других. А о себе? 
Пора беречь своё тело, свой сон, свои силы, 
свою душу. 
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Не жди, когда сломаешься. Не жди, когда кто-
то придёт и позаботится. 
Ты сама можешь дать себе то, что нужно — 
тепло, отдых, доброе слово, паузу. 
Пора заботиться о себе, как о самом близком 
человеке. Взрастить сочувствие, 
самосострадание и любовь к себе, говорить с 
собой как с самым любимым человеком — вот 
твоя задача. 
 
88. Пора мечтать 
Мечты — не пустая трата времени. Это карта, 
по которой ты идёшь, а без неё ты будешь 
блуждать. 
Разреши себе представить самую красивую 
жизнь, самую смелую цель, самую тёплую 
мечту. 
Пора мечтать, чтобы знать, куда идти. 
 
89. Пора быть собой 
Перестань играть роли, быть удобной, 
надевать маски, чтобы понравиться, чтобы не 
обидеть, чтобы не отвергли. 
Будь собой — не идеальной, не правильной, не 
такой, как надо.  
А настоящей — недостатками, с усталостью, с 
громким смехом и тихими желаниями. 
Мир не отвернётся от настоящей — он ждал 
именно тебя. 
Пора быть собой. 
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90. Пора ошибаться 
Ты не обязана быть идеальной. Идеальное 
мертво. Ошибка — не провал. Это шаг. Это 
опыт. Это поворот. 
Не бойся ошибиться. Бойся не попробовать 
вовсе. 
Сними запрет. Разреши себе падать, вставать, 
идти дальше, ошибаться и становиться 
сильнее. Пора ошибаться. Это единственный 
способ научиться чему-либо, накопить 
нужный опыт и создать себя. 
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Благодарю, что прошли этот путь вместе с 
колодой «ПОРА». 
Если вам хочется глубже понимать себя, буду 
рада видеть вас в своих социальных сетях. 
Там я делюсь размышлениями о психологии, 
внутренней опоре, жизненных переменах и 
публикую новые практики, которые 
помогают построить жизнь, которая 
нравится. 
 
Сканируйте QR-код 
Сайт ольгазиновьева.рф 

 
Instagram* @olga__zinoveva 
Telegram @olga_zinovevaa 
ВКонтакте @olgazinovevavk 
 
До встречи! 
С любовью, 
Ольга Зиновьева 
*Instagram принадлежит компании Meta, деятельность которой 
признана экстремистской и запрещена на территории РФ 


